Ich schau auf mich

Ein Ratgeber fur
Alleinerziehende

D



Hinweis:

Wir haben alles griindlich vorbereitet und mit vielen Expert*innen zusam-
mengearbeitet. Trotzdem kann es passieren, dass Informationen in dieser
Broschiire nicht mehr korrekt oder nicht mehr aktuell sind, wenn du sie
liest. Die Angebote im Sozialbereich und Gesundheitsbereich dndern sich
immer wieder.

Es kann auch sein, dass uns ein Fehler passiert ist. Wenn dir etwas auffallt,
schreibe bitte ein E-Mail an die Adresse: office@alleinerziehen-juno.at.
Wir freuen uns auf deine Riickmeldung!

Die meisten von unseren Expert*innen sind
oder waren iibrigens selbst auch alleinerziehend.

Wir schlieffen jede Haftung aus und iibernehmen keine
Verantwortung fiir die Richtigkeit der Informationen.

Schreibweise:

In dieser Broschiire schreiben wir manche Woérter mit einem Sternchen *.
Zum Beispiel Expert*in. Wir meinen damit alle Menschen: Manner, Frauen
und Menschen, die sich nicht ganz als Mann oder als Frau fiihlen.
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Eine Broschiire [fir dich
als Alleinergiehende™rl

In dieser Broschiire findest du eine Sammlung von Informationen, aber auch
Ideen und Dinge, die dich vielleicht zum Nachdenken bringen. Es geht immer
um deine Situation als Alleinerziehende*r in Wien und deine mentale
Gesundheit! Nattirlich haben wir nicht genug Platz, damit
wir alle Themen ansprechen kénnen. Am Ende der
Broschiire gibt es eine Liste von Anlaufstellen,
Angeboten und Informationen zum jeweil-
igen Thema.

Ist etwas in der Broschiire

unterstrichen, findest du es
im Verzeichnis am Ende
der Broschiire.

Allgemeine Bedingungen der Sogiale und
sogiookonomischen, kulturellen kommunale
und physischen Umwelt Netzwerke

Alter,
Geschlecht
Grafik: Fonds Gesundes Osterreich und Erbanlagen
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\N Die Zeichnungen sind iibrigens alle zum Ausmalen gedacht. So hat auch
dein Kind
N\ selbst ausmalen. Das kann sehr entspannend sein.

Warum machen wir diese Broschiire?
Es gibt Studien, die zeigen: Fiir Alleinerziehende und ihre Kinder ist es oft
schwieriger, dass sie gesund bleiben. Das liegt natiirlich nicht
an uns selbst. Das liegt an den vielen Herausforderungen:
Die Mieten sind hoch. Die Kinderbetreuung ist teuer.
Es fehlt an Unterstiitzung. Es gibt Probleme mit den
Behorden oder mit dem anderen Elternteil.

Die Lohne reichen nicht aus, damit
man mit Kindern gut davon leben
kann. Das bedeutet Stress, der
auf Dauer unsere Gesundheit
schwaicht. Die Grafik auf
dieser Seite zeigt ver-
schiedene Aspekte,
die einen Einfluss

auf unsere
Gesundheit
haben.

Faktoren Lebens- und
individueller Arbeits-
Lebensweisen bedingungen



esundheit hat verschiedene Ebe-
G nen. Meistens denken wir zuerst
an korperliche Gesundheit. Unsere
psychische oder mentale Gesundheit
und unsere soziale Gesundheit spie-
len eine genauso wichtige Rolle. Sie
hingen eng mit unserer kérperlichen
Gesundheit zusammen. Mit psychi-
scher oder mentaler Gesundheit mei-
nen wir unser seelisches Wohlbe-
finden. Mit der sozialen Gesundheit
meinen wir gesunde Beziehungen zu
anderen Menschen. Gesundheit be-
steht also aus mehreren Bereichen.

In dieser Broschiire geht es um

deine mentale Gesundheit

Die Broschiire zeigt Moglichkeiten,
wie wir unsere seelische Gesundheit
unterstiitzen kénnen. Wir haben bei
der Grafik auf der vorherigen Seite
verschiedene Faktoren gesehen, die
einen Einfluss auf unsere Gesund-
heit haben. Wir kénnen nur manche
Faktoren beeinflussen. Zum Beispiel
kénnen wir unsere Beziehungen
zu anderen Menschen pflegen. Wir
konnen auch lernen, wie wir gut mit
Stress umgehen konnen.

Eine Broschiire fiir dich als Alleinerziehende*r!

Fiir wen ist diese Broschiire?

Wir wenden uns mit der Broschiire
an Alleinerziehende.
Alleinerziehende leben getrennt vom
anderen Elternteil. Sie Gibernehmen
hauptsdchlich die Betreuung und die
finanzielle Verantwortung fir ein
oder mehrere Kinder. Sie stehen vor
grofien Herausforderungen, weil sie
fiir vieles allein verantwortlich sind.
Das kann auch einen Einfluss auf ihre
Gesundheit haben.
Familienformen konnen sich im-
mer wieder dndern. Paar-Familie,
alleinerziehend, getrennterziehend,
Patchworkfamilie — die Grenzen sind
flieflend.

Auch wenn sich Eltern trennen, ist
in vielen Familien der zweite Eltern-
teil noch fiir das Kind da. Trotzdem
sind Alleinerziehende im Alltag und
im Haushalt oft allein. Es gibt keine
Entlastung.
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Ein-Eltern-Familien, also Alleiner-
ziehende und ihre Kinder, haben oft
weniger Geld zur Verfiigung. Mehr als
die Halfte der Ein-Eltern-Familien ist
von Armut und Ausgrenzung betrof-
fen.

Nur fiir die Halfte der Kinder wird
Unterhalt gezahlt. Unterhalt muss
der Elternteil zahlen, der nicht mit
dem Kind in einem Haushalt lebt. Mit
diesem Geld sollen die Bediirfnisse
des Kindes abgedeckt werden. Dazu
zdhlen Wohnkosten, Essen, Kleidung
und vieles mehr.

Auch wenn Unterhalt gezahlt wird,
ersetzt das aber nicht das Einkom-
men einer zweiten Person im Haus-
halt. Denn der Unterhalt ist natiirlich
viel weniger.

Der Alltag fir Alleinerziehende ist oft
wirklich herausfordernd. Das wissen
wir. Wir mdchten aber in der Broschii-
re auch positive Aspekte ansprechen:

- Fir viele ist die Trennung vom ande-
ren Elternteil eine grofe Erleichterung.
Oft liegt vor der Trennung eine lange
Phase von Konflikt und Streit in der
Familie. Mit der Trennung wird
der Alltag dann harmonischer,
auch fir das Kind. Eine Bezie-
hung zu beenden, die nicht funk-
tioniert, ist ein Schritt zu mehr
Selbstbestimmung und Selbstfiirsor-
ge. Man tut etwas, das gut fiir einen
selbst und meistens auch fiir das
Kind ist.

— Im besten Fall gibt es auch Zeiten ohne
Kind, in denen sich Alleinerziehende
ihrem Beruf widmen oder sich erho-
len koénnen.

- Man hat mehr Freiheiten bei Ent-
scheidungen zu grofien und kleinen
Dingen. Es gibt im Alltag zum Beispiel
weniger Diskussionen tiiber Kinder-
erziehung.
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Alleinergiehend sein

Schwangerschaft und Geburt als Single

anchmal entsteht ein Kind

bei einer einmaligen Begeg-
nung oder aus einer unverbindli-
chen Bekanntschaft. Manchmal zer-
bricht eine Beziehung auch wahrend
der Schwangerschaft: Ein Eltern-
teil merkt, dass eine Familie zu dritt
nicht funktionieren wiirde. Vielleicht
merken das auch beide Elterntei-
le. Manchmal entscheidet sich eine
Frau ganz bewusst fiir diesen Weg der
Alleinerzieherin: Wenn sie sich ein
Kind wiinscht, aber in keiner Bezie-
hung ist.

Wenn eine Frau von Anfang an allein
oder vom anderen Elternteil getrennt
ist, stellen sich wahrend der Schwan-
gerschaft und rund um die Geburt
manche Fragen.
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Begleitung bei der Geburt

~

— Bei welcher Person fiihle ich mich wohl?
— Wem vertraue ich?

(&

Wichtige Fragen zur Begleitung bei der Geburt:
— Auf wen kann ich mich wirklich verlassen?
— Weif3 meine Begleitung, was bei einer Geburt auf sie gukommt?

— Mdchte meine Begleitung am Geburtsvorbereitungs-Kurs teilnehmen?
— Ist meine Begleitung 6 Wochen rund um die Geburt 3u jeder Zeit bereit, mich zu begleiten?

J

Auch wenn der Vater des Kindes ger-
ne bei der Geburt dabei sein moch-
te: Es ist wichtig, dass du dich wohl-
fihlst! Wenn du angespannt bist oder
dich unwohl fiihlst, weil der Vater des
Kindes anwesend ist, ist das nicht
ideal fiir den Verlauf der Geburt.

Du entscheidest, wer dabei sein darf:
eine gute Freundin, ein Familienmit-
glied oder eine Doula.

Eine Doula ist eine private Geburts-
begleitung ohne mediginische Ausbil-
dung. Sie begleitet Frauen vor, wdh-
rend und nach der Geburt. Sie wird
nicht von der Krankenkasse bezahlt.

Schon friih informieren

Niitze die Zeit, bevor dein Baby auf
die Welt kommt: Informiere dich tiber
die Regelungen zu Obsorge, Anerken-

nung der Vaterschaft und &dhnliche
Themen. Du musst dir auch tberle-
gen, wie du selbst diese Themen re-
geln mdochtest.

Informiere dich auch schon wahrend
der Schwangerschaft zu Themen wie
Finanzen und Wohnen.

Nach der Geburt bist du zunichst mit
anderen Dingen beschiftigt.

Wichtig ist: Mach dir keine Sorgen!
Mache immer eines nach dem an-
deren, ohne Stress. Nimm Angebote
fir die Unterstiitzung zuhause in An-
spruch. Melde dich dort friih genug
an. Such dir am besten auch rechtzei-
tig eine Hebamme, die von der Kran-
kenkasse bezahlt wird.
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Du kannst dir sicher sein:
Du bist genug fiir dein Kind!

4 )

Diese Fragen konnen auftauchen, wenn das Kind
unter schwierigen Umstdnden entstanden ist:

— Informiere ich den Kindsuater iiber die
Schwangerschaft?

—> Mochte ich, dass er die Vaterschaft anerkennt?

—> Gehe am besten 3u einer Beratungsstelle und lass
dir dort helfen. Dann kannst du die Folgen dieser
Entscheidungen besser einschiitzen. Es gibt in Wien

einige Anlaufstellen fiir Alleinergiehende.

-
-
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Vorbereitung fiir das Wochenbett
und die Zeit danach

Gute Planung ist sehr wichtig fiir
die ersten Wochen nach der Geburt,
dem Wochenbett. Das solltest du dir
uberlegen:

Wer wird dir Essen kochen oder
Dinge im Haushalt erledigen? Wer
unterstiitzt dich, wenn du Sorgen
hast? Wer kann dich zu Terminen bei
Arzt*innen begleiten?

Uberlege dir auch, wo deine Grenzen
sind. Bereite dich darauf vor, dass
dir jemand vielleicht unangenehme
Fragen zum Vater des Kindes stellt.
Du bist niemandem eine Erklirung
schuldig!

Jeder Mensch hat eigene Erfahrungen
und Vorstellungen zu Kindern und
Familie. Viele Menschen wollen ihre
Erfahrungen und Vorstellungen auch
auf andere anwenden. Lass dich da-
von nicht verletzen.

11

Herausforderungen nach der Geburt
Manches lduft auch nach der Geburt
anders, als man es sich vorgestellt
hat. Das ist normal. Der neue Alltag
muss sich erst einspielen. Manch-
mal ist es aber mehr als das. Eine von
sechs Miittern entwickelt nach der
Geburt eine postpartale Depression.
Wenn du denkst, das konnte auf dich
zutreffen: Sprich unbedingt mit je-
manden dariiber. Bei der Geburtsinfo
Wien findest du mehr Informationen
und Anlaufstellen.

Wenn du alleine fiir den Alltag mit
dem Baby verantwortlich bist, kann
es schnell sehr anstrengend wer-
den, wenn es lange weint. Bis zum
dritten Lebensmonat ist es normal,
wenn ein gesundes Baby zwei bis
drei Stunden am Tag weint. Wenn
dein Baby mehr weint oder du dir
Sorgen machst, dei-
nem*deiner Kinderdrzt*in dariiber.
Wenn du merkst, dass du die Nerven
verlierst: Lege dein Baby an einem
sicheren Ort ab. Verlasse den Raum,
bleibe aber in der Ndhe. Atme tief
durch. Weiter hinten in dieser Bro-
schiire findest du auch Atemiibun-
gen. Du kannst zum Beispiel auch
in ein Kissen schreien, wenn dir das
hilft, dich zu beruhigen. Schaue alle
paar Minuten nach dem Baby. Wenn
es eine Person gibt, die jetzt zu dir
kommen kann, ruf sie an und bitte
sie um Unterstiitzung. W

sprich mit
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Trennung wenn das Kind schon da ist

N\,

<

ndere Eltern sind nicht von Anfang an alleinerziehend. Sie trennen sich
Aim Lauf der Jahre. Mit Kindern ist eine Trennung meistens schwieriger. Es
gibt starke Gefiihle, die Platz brauchen. Getrennte Eltern bleiben auch weiter
beide Eltern. Sie miissen iiber gewisse Dinge miteinander reden und sich einig

werden.

Die beiden Elternteile erleben eine
Trennung natirlich sehr unterschied-
lich. Abhdngig davon, von wem die
Trennung ausgeht und wie die Bezie-
hung davor war: Wenn du die Bezie-
hung selbst beendet hast oder ihr bei-
de fiir die Trennung wart, hat es vor
dieser Entscheidung vielleicht eine
langere Zeit mit Konflikten gegeben.
Du erlebst die Trennung dann viel-
leicht sogar als Befreiung. Nach der
Trennung gibt es dann in der Familie
insgesamt mdoglicherweise weniger
Konflikte. Die Familie kann zur Ruhe
kommen.

Wenn dein*e Partner*in die Bezie-
hung beendet hat, brauchen Trauer
und Wut oft mehr Raum. Du brauchst
vielleicht ldnger, bis du den neuen
Weg annehmen kannst.

( )

Der Tod des zweiten Elternteils ist
wahrscheinlich die schwierigste Art,
wie man alleinergiehend wird. In
diesem Fall spielt Trauer eine andere
Rolle. Unterstiitzung von aufen und
der Austausch mit anderen Betroffe-
nen kann hilfreich sein. Auch fiir be-
troffene Kinder.

Vieles in diesem Kapitel kann trotz
der anderen Situation hilfreich sein.
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Neue Bilder fiir ein
neues Familienleben
Versuche aufjeden Fall, dir Zeit fir die

Verarbeitung der Trennung zu neh-

men, trotz vollem Alltag. Auch wenn
du das Ende der Beziehung als Er-
leichterung erlebst, ist eine Trennung
mit Kind immer auch der Verlust der
gewohnten Familiensituation.

In unserer Gesellschaft wird die typi-
sche Kleinfamilie mit beiden Eltern-
teilen und Kind als Ideal gesehen.
Die Wirklichkeit ist oft ganz anders:
In vielen Paar-Familien gibt es grofie
Konflikte. Die Eltern halten oft trotz-
dem an dieser Familienform fest. Es
fallt uns nicht leicht, diese Vorstel-
lungen von der idealen Kleinfamilie
zu andern, bei uns selbst und in der
Gesellschaft.

Das wird einfacher, wenn wir uns
bewusst iberlegen: Wie kdnnen wir
diese Vorstellungen unserer neuen
Realitdt als Ein-Eltern Familie oder
als getrennte Familie anpassen?

13

Du Rannst dich gum Beispiel damit
beschdftigen, wie sich der Begriff der
Familie und verschiedene Formen von
Familie im Laufe der Geschichte ent-
wickelt haben.

Familie war zu jeder Zeit etwas an-
deres. Die jeweils hdufigste Fami-
lienform galt immer als ,normal”.
Das Wort ,Familie” kommt aus der
lateinischen Sprache und begeichnete
urspriinglich einfach eine ,Hausge-
meinschaft”.

Die aktuelle Kleinfamilie von Mutter,
Vater und Kind ist eine eher neue Fa-
milienform. Sie ist nicht auf der gan-
zen Welt verbreitet.

Die Beschdftigung mit den geschicht-
lichen und Rulturellen Unterschieden
in Begug auf ,Familie” kann dir dabei
helfen, dass du dich von dem bei uns
geltenden Ideal der typischen Klein-
familie distanzieren kannst.
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Wichtig ist: Eine Trennung bedeutet
nicht, dass man gescheitert ist. Eine
Trennung ist ein Weg, der fiir alle Be-
teiligten eine Chance sein kann: Eine
Chance auf mehr Gliick und Zufrie-
denheit in ihrem Leben! Alle Fami-
lienformen sind gleich gut. Keine ist
besser oder schlechter als die ande-
re. In der Phase der Trennung ist es
wichtig, dass du dich von der Vergan-
genheit verabschieden kannst und
neue Perspektiven findest.

Fir ein Kind ist nicht wichtig, in
welcher Familienform es aufwichst.
Wichtig ist, dass es mit Liebe grof}
wird und dass es Stabilitdt, Kontinui-
tdt, Sicherheit, Perspektive und Zu-
versicht bekommt.

Eine getrennte Familie oder eine Ein-
Eltern-Familie kann fiir ein Kind ein
besserer Ort zum Aufwachsen sein
als eine typische Kleinfamilie, in der
es kein respektvolles und liebevolles
Miteinander gibt.

Dein Kind unterstiitzen

Fir ein Kind ist eine Trennung eine
grofle Umstellung. Sprich ehrlich mit
deinem Kind. Erklire deinem Kind
alles altersgerecht, damit es alles gut
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verstehen kann. Sprich offen dariiber,
was sich fir dein Kind dndert und
was gleich bleibt.

Oft dauert es, bis die neue Familien-
form und der neue Alltag bei deinem
Kind so richtig ankommt. Manchmal
beginnt das Kind erst die Trennung
zu verarbeiten, wenn ein bisschen
Zeit vergangen ist. Dann ist dein Kind
vielleicht offen fiir Gesprache oder fiir
Unterstiitzungsangebote von aufien.

Es gibt unterschiedliche Unterstiit-

zungsangebote fiir Kinder, wenn sich

ihre Eltern trennen. Mehr Informatio-
nen dagu findest du im Vergeichnis.

Wichtig: Versucht, eurem Kind Ver-
lustdngste zu nehmen. Es hat viel-
leicht Angst, dass es eine*n von euch
verliert. Sagt eurem Kind, dass ihr
beide es liebhabt und weiter immer
fir es da sein werdet. Es darf natiir-
lich auch weiter Mama und Papa lieb-
haben. B
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Der andere Elternteil und du

Kommunikation

Es gibt bestimmt gute Griinde, warum
ihr euch getrennt habt. Fiir euer Kind
ist es aber fast immer wichtig, dass es
weiter Kontakt gibt. Das kann natiir-
lich eine grofe Herausforderung fiir
dich und den anderen Elternteil sein.
Das gelingt besser, wenn ihr unter-
scheidet zwischen euch als Ex-Paar
und euch als Eltern. Dann vermischt
ihr Probleme aus eurer Beziehung als
Paar nicht so leicht mit der Beziehung
zum Kind.

( )
Der andere Elternteil kiimmert sich
nicht um das Kind? Dann fragst du dich
vielleicht: Wie kann ich fiir mein Kind
vorsorgen, wenn mir etwas passiert?
Das geht am besten mit einer Vorsor-
gevollmacht. Lass dich am besten bei
einem*einer Notar*in oder Anwdlt*in
dagu beraten.

- J

Das ist natiirlich oft schwierig, wenn
es nach einer Trennung verletzte Ge-
fiihle gibt. Es ist aber wichtig, dass ihr
weiter miteinander kommuniziert.

Ihr miisst wichtige Themen bespre-
chen: Wer verbringt wann Zeit mit
dem Kind? Wie regelt ihr das Finan-
zielle? Und viele andere Fragen.

Rechtliche Fragen spielen oft eine
Rolle. Informiere dich bei einer
Rechtsberatung rechtgeitig tber die
Rechte und Pflichten von dir und dem
anderen Elternteil.

Vielleicht hilft dir die Methode der
Gewaltfreien Kommunikation. Die-
se wurde von Marshall B. Rosenberg
entwickelt. Die Methode besteht aus
vier Schritten. Zuerst kommt man
mit sich selbst in Verbindung, damit
man herausfinden kann: Worum geht
es fur mich gerade? Was brauche ich?
Dann kann man mit dem anderen
in Verbindung gehen und eine még-
lichst konkrete Bitte dufiern. Der oder
die andere kann die Bitte dann horen
und auch erfiillen.
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Die vier Schritte der
gewaltfreien Kommunikation /
4 )
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1. Beobachtung 2. Gefiihl

3. Bediirfnis 4. Bitte

(Die Bitte soll moglichst konkret sein.
Es soll moglich sein, dass man die
Bitte erfiillen kann.)

Was ist das Ziel? Wir formulieren un-
sere Bediirfnisse so, dass ein Gegen-
uber sie verstehen und erfiillen kann.
Zum Beispiel: Sag klar, warum du um
Unterstiitzung bittest. Je konkreter
und umsetzbarer deine Bitte ist, des-
to besser kann dein Gegeniiber sie er-
fillen!

Hier ist ein Beispiel:

Wenn du eine Bitte so formulierst,
funktioniert die
nicht richtig:

Kommunikation

»Nie hilfst du mir. Immer
muss ich alles allein machen.
Jetzt unterstiitz mich doch
mal. Trag gefdlligst was bei.”

So ist die Bitte viel konkreter und
kann besser erfiillt werden:

+Ich bin schon total gereizt und
fertig. Konntest du bitte morgen
unser Kind aus dem Kindergarten
abholen? Ich brauche Ruhe, damit
ich wieder gut funktionieren kann.”

17

Vielleicht hast du das Gefiihl, der*die
andere ist schuld an der Trennung
und der neuen Situation. Vielleicht
mochtest du deshalb, dass diese Per-
son deinen Schmerz sieht und viel-
leicht auch selbst fiihlt.

Dein Schmerz, deine Trauer und dei-
ne Wut brauchen Platz. Der*die ehe-
malige Partner*in ist dafiir aber wohl
nicht der richtige Platz. Sprich mit
einer*einem guten Freund*in, mit
einem*einer Therapeut*in oder mit
vertrauten Weggefdhrt*innen. Du
kannst dich auch in den Support-
Gruppen von JUNO mit anderen aus-
tauschen.

Als Eltern misst ihr herausfinden:
Welche Form der Kommunikation
passt am besten fiir uns? Bleibt res-
pektvoll. Macht einander moglichst
keine Vorwirfe.

In der Box unten findet ihr ein paar
Moglichkeiten fiir eure Kommunikati-
on. Ihr kénnt euch auf eine beschrin-
ken oder auch mehrere kombinieren.

Magliche Formen der Kommunikation:

— Schriftlich, zum Beispiel WhatsApp

= Zu festgelegten Zeiten telefonieren

= Personliche Gesprdche, 3zum
Beispiel bei Ubergabe des Kindes
oder nach Vereinbarung
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Uberlegt auch: Woriiber wollen oder
miissen wir uns austauschen?

Alle Menschen haben unterschied-
liche personliche Grenzen. Zum Bei-
spiel: Ist es dir wichtig, auch persén-
liche Dinge iiber deine*n ehemalige*n
Partner*in zu erfahren? Oder moch-
test du lieber nur Informationen
austauschen, die das Kind betreffen?
Mochtest du erfahren, was dein Kind
beim anderen Elternteil macht?
Sprecht vor eurem Kind nicht schlecht
uUbereinander. Vielleicht gelingt es
euch sogar, ab und zu gut tibereinan-
der zu sprechen. Dann entsteht eine
Atmosphadre, in der das Kind das Ge-
fahl hat: Ich darf mit beiden Eltern
eine gute Zeit haben und kann auch
davon erzdhlen.

4 )
Bestimmte Informationen sollt ihr auf
jeden Fall austauschen. Zum Beispiel:
— zur Gesundheit eures Kindes
—> 3zusogialen Aktivitdten eures Kindes.
Zum Beispiel: Einladungen 3zu
Geburtstagsfeiern, die in die Zeit
beim anderen Elternteil fallen

= wichtige Themen zu Kindergarten
oder Schule
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Unterstiitzung von aufien

Ihr bemiiht euch, aber es gibt trotz-
dem keine respektvolle Kommunika-
tion zwischen euch? Ihr kénnt euch
bei Kinderbetreuung und Geld nicht
einigen?

Dann ist es gut, wenn ihr euch Unterstit-
zung von auflen holt. Zum Beispiel bei
einer geférderten Familien-Mediation,
bei einer Familien-Beratung oder bei
einer Eltern-Moderation. Je frither ihr
euch Unterstiitzung holt, desto bes-
ser. Je langer Konflikte dauern, desto
schwieriger kann man sie 16sen.
Kommt es zwischen euch zu psy-
chischer oder korperlicher Gewalt?
Schreit ihr euch zum Beispiel an
oder kommt es zu Drohungen? Gibt
es korperliche Auseinandersetzun-
gen? Dann wende dich sofort an eine
Gewaltschutz-Stelle! Suche dir Unter-

stiitzung, um dich und dein Kind vor
Gewalt zu schiitzen oder mit deinen
eigenen Aggressionen besser umzu-
gehen. B
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Binationale/bikulturelle getrennte Eltern

Wenn einer oder beide Elternteile nach Osterreich eingewandert sind,
gibt es bei einer Trennung noch zusdtzliche Themen:

Bei der Scheidung und den Regelun-
gen der Obsorge gilt das internationa-
le Familienrecht. Dazu gehdren zum
Beispiel die Bestimmungen der Bris-
sel-IIb-Verordnung.

Vielleicht miisst ihr Ldsungen fiir
grenziiberschreitende Konflikte bei
der Obsorge oder der Kontaktregelung
finden. Habt ihr die gemeinsame
Obsorge fiir euer Kind? Dann braucht
ihr zum Beispiel die Zustimmung des
anderen Elternteils, wenn ihr in ein
anderes Land umziehen wollt.

Wenn Elternteile in verschiedenen
Lindern der EU arbeiten oder woh-
nen, kann das Einfluss auf den An-
spruch auf Familienleistungen haben.
Familienleistungen sind in Osterreich
zum Beispiel Familienbeihilfe und
Kinderbetreuungs-Geld.

Ein Beispiel: Die Mutter lebt mit Kind
in Osterreich. Sie hat keinen aufrech-
ten Dienstvertrag. Der Vater arbeitet
in einem anderen EU-Land. Dann
miissen Osterreich und das andere
EU-Land klaren, welches Land fiir die
finanziellen Familienleistungen zu-
stdndig ist. In manchen Fillen kann
das viele Monate dauern. In dieser
Zeit bekommen die Mutter und das
Kind keine oder nur geringe Fami-
lienleistungen in Osterreich.

Denkt auch an Bestimmungen des
Fremdenrechts (Niederlassungs- und
Aufenthaltsgesetz). Wenn ein Eltern-

teil aus einem Land auflerhalb der
EU zugewandert ist, verliert er*sie
vielleicht nach einer Scheidung oder
Auflésung einer eingetragenen Part-
nerschaft das Recht auf Aufenthalt in
Osterreich. Das fiihrt dann zu schwie-
rigen Entscheidungen, die man gut
uUberlegen muss. Bedenkt auch: Wenn
ihr getrennt lebt, aber weiter verheiratet
bleibt, kann das wiederum andere Fol-
gen haben. Es kann dann zum Beispiel
sein, dass ihr keinen Zugang zu Min-
destsicherung oder einer geférderten
Wohnung habt.

-> Eine Herausforderung ist auch das Er-
halten von Sprache und Kultur des zu-
gewanderten Elternteils. Es ist auch
nicht immer einfach, mit dessen Land
und Familie in Kontakt zu bleiben. Das
gilt nattirlich besonders dann, wenn es
keinen oder nur sehr wenig Kontakt
zu diesem Elternteil gibt. Es gibt aber
Wege, wie ihr die Verbindung zu Land,
Sprache, Familie und Kultur erhalten
koénnt. Einige Moglichkeiten: Urlaube
in dem Land, Kinderbiicher und Filme
von dort oder Kontakt zu der entspre-
chenden Community in Wien. M

In Wien gibt es allgemeine Beratungs-
stellen fiir Migrant*innen und auch
spegielle Familienberatung fiir Mig-

rant*innen.
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4 \
Die Bedurfnis-Brille

Setze dir im Alltag ofter die ,Bediirfnis-Brille” auf. Alles, was du von deinem Kind im Alltag
forderst oder was dein Kind von dir fordert, driickt ein Bediirfnis aus. Stell dir die Fragen:

.Was brauche ich jetzt gerade?” oder ,Was brauchst du jetzt gerade?” So kannst du dein Bediirf-
nis oder das Bediirfnis deines Kindes besser erkennen. Darauf kannst du dann reagieren.
Beobachte dich und dein Kind: Wie reagierst du, wenn eine Grenge liberschritten wird? Wie
reagiert dein Kind, wenn eine Grenge iiberschritten wird? Welche Reaktionen driicken welche
Bediirfnisse aus?
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Mit herausfordernden Gefiihlen umgehen

as Leben mit Kind ist bunt und oft auch etwas chaotisch. Vielleicht bist
du im Alltag oft mit deinem Kind allein und es gibt es niemanden, der in
Belastungssituationen iibernehmen kann. Dann kann das fiir die Beziehung

von dir und deinem Kind manchmal
schwierig sein. Du kommst immer
wieder einmal an deine Grenzen! In
Ein-Eltern-Familien ist man oft sehr
direkt miteinander konfrontiert. Das
kann auch sehr schon sein, weil man
mehr Zeit, Aufmerksamkeit und Ener-
gie flireinander hat. Bei Konflikten gibt
es aber oft niemanden, der zwischen
euch vermitteln kann.

( )

Negative Gefiihle wie Zweifel, Uber-
forderung oder auch Wut sind im
Alltag mit Kind normal. Alle Eltern
haben immer wieder negative Ge-
fiihle! Wenn diese negativen Gefiihle
aber iiberhandnehmen, hol dir Unter-
stiitzung von aufen! Zum Beispiel bei

einer Ergiehungsberatung und durch
Austausch mit anderen Eltern.

\ J

Es ist also sehr wichtig, dass ihr achtsam miteinander umgeht. Achte auch im
Alltag auf die Gefiihle und Grenzen von dir selbst und deinem Kind. Bei El-
ternschaft geht es sehr viel darum, dass man iber sich selbst und die eigenen
Handlungen nachdenkt. Es geht um gegenseitigen Austausch und vor allem

um Beziehung.

Beschreiben statt bestrafen

Vermeide Belohnungen, Strafen oder
Drohungen. Bleib beim Thema des
Konflikts, bei der Situation und bei
der Grenze, die du setzen mochtest.
Denke bei jedem Konflikt daran, was
du daraus lernen und fiir dich verbes-
sern kannst. Beschreibe die Situation,
wie du sie siehst und wie sie sich fiir
dich anfiihlt.

Sei du selbst!

Sei du selbst und bleibe bei dir. Ver-
wende so oft wie mdglich persénliche
Ich-Botschaften. Zum Beispiel: ,Ich
brauche jetzt gerade finf Minuten
Ruhe/ Und nicht: ,Kannst du bitte
endlich leise sein?“

Du hast ein Recht auf deine Grenzen
und Bediirfnisse. Du musst nicht im-
mer jedes Bedlirfnis genau begriinden
koénnen. Das gilt auch fiir dein Kind.
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Hier sind ein paar Tipps, wie du besser mit solchen Gefiihls-Wellen umgehen
kannst. So kénnt ihr einander besser verstehen und gemeinsam dazulernen:

1. Beobachten:

Den Ozean der Gefiihle beobachten.
Erkenne, wenn dein Kind frustriert ist
oder etwas als ungerecht empfindet.
Rede regelmifiig mit deinem Kind
liber Gefiihle.

2. Wut-Wellen erkennen:

Wenn du eine Wut-Welle rechtzei-
tig erkennst, kannst du ausweichen,
durchtauchen oder ruhigeres Gewds-
ser aufsuchen. Dazu musst du genau
hinsehen und beobachten. So lernst
du, dich und dein Kind in unter-
schiedlichen Situationen zu verste-
hen. So schafft ihr es immer besser,
Wut-Wellen auszuweichen.

3. Ruhig bleiben:

Erwischt die Wut-Welle dein Kind,
dann bleibe bei ihm. Fiihle mit dei-
nem Kind. Bleibe ruhig und atme.
Akzeptiere die Wut-Welle deines Kin-
des. Du kannst sie nicht mehr stop-
pen, auch wenn du noch so sehr auf
das Kind einredest.

4. Begleiten:

Begleite dein Kind und zeige ihm
einen Weg, wie es aus der Wut-
Welle rauskommt. Du kannst eine
Geschichte von dir in einer dhnlichen
Situation erzdhlen, die dich auch wi-
tend gemacht hat. Oder erinnere das
Kind an eine Wut-Welle, die es gut
gemeistert hat. Was hast du damals
getan? Was hat deinem Kind in einer
dhnlichen Situation geholfen? Nutzt
auch euren Korper. Schiittelt die Wut
gemeinsam ab. Lauft vielleicht zu-
sammen eine Runde um das Haus.

5. Besprechen:

Besprich mit deinem Kind danach,
was passiert ist. Uberlegt zusam-
men, was ihr bei der ndchsten Wut-
Welle anders machen kénnt: Was ist
da jetzt passiert? Wie haben dein Kind
und du dich gefiihlt? Was braucht
dein Kind, wenn so etwas nochmal
passiert? Was kannst du selbst tun? l

ans und unsere Beziehungen zu nytze, « (Pegy,
24,
€y,

009
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4 )

Die Pubertat

— beginnt bei Mddchen zwischen dem 8. und
14. Lebensjahr. Bei Jungen zwischen dem
10. und 16. Lebensjahr.

- ist ein Progess, bei dem sich ein Kind von
seinen Eltern lost und abnabelt.
Freund*innen werden in dieser Phase
immer wichtiger.

- ist der grof3te Hirn-Verdnderungsprogess
des Lebens.
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Eltern hoéren immer, dass die Pubertdt schwierig ist. Das soll und muss sie
aber nicht sein. Eltern horen auch immer, dass Kinder sich in der Pubertat
standig gegen sie auflehnen. Das stimmt aber meistens nicht. Die Pubertdt ist
eine natiirliche und notwendige Entwicklung, die durchlaufen werden muss,

um erwachsen zu werden.

Dein Kind hat die ersten 12 bis 13 Jahre seines Lebens gelernt, dass es sich an
deine Werte hdlt. In der Pubertdt Giberpriift es diese Werte. Dann tibernimmt es
sie fiir sein eigenes Leben oder es sucht nach Alternativen. Das ist notwendig,
damit dein Kind ein verantwortliches erwachsenes Individuum werden kann.

Pubertdt in Ein-Eltern-Familien
Wenn du alleinerziehend bist, bist du
vielleicht daheim die einzige ,Rei-
bungsflache” fiir dein Kind. Das kann
sehr anstrengend sein. Die Abnabe-
lung, die Konflikte, die verdnderte
Rolle, das Erhalten von Alltag, Regeln:
Das ist anstrengend und erzeugt viele
Gefiihle. Das alles kann dich an deine
Grenzen bringen.

Mit der Pubertit wird das soziale
Umfeld aufierhalb der Familie immer
wichtiger fiir dein Kind. Dein Kind
entwickelt eigene Werte. Manch-
mal wiinscht sich ein Kind dann,
beim anderen Elternteil zu leben.
Vielleicht hat es bei diesem Eltern-
teil das bessere soziale Netz oder

es funktioniert dort einfach bes-
ser in dieser neuen Lebensphase.
Das kann schwer sein, aber: Ver-
suche, das nicht auf dich selbst zu
beziehen! Vielleicht kannst du es
als Teil der Abnabelung verstehen.

Ab 14 Jahren darf dein Kind selbst ent-
scheiden, bei welchem Elternteil es le-
ben méchte. Ist dein Kind bisher ohne
zweiten Elternteil aufgewachsen,
mochte es in dieser Phase vielleicht
mehr iber diesen Elternteil wissen.
Vielleicht mdéchte es erfahren, war-
um der andere Elternteil nicht da ist.

Auch wenn es vielleicht schwierig fiir
dich ist: Unterstiitze dein Kind so gut
wie moglich in diesem Prozess!
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Was brauchen Jugendliche?
Jugendliche brauchen genauso wie
kleine Kinder Verstindnis, Liebe und
auch Widerstand. Auflerdem wollen
Jugendliche dafiir anerkannt werden,
wer sie sind. Sie wollen nicht nach
dem beurteilt werden, wie sie nach
der Meinung ihrer Eltern sein sollten.
Sie brauchen unser Vertrauen.

Eltern sollten darauf vertrauen, dass
Jugendliche das Beste aus dem ma-
chen, was wir ihnen beigebracht und
vermittelt haben. Bleib deinem Kind
zugewandt. Stirke durch richtige
Kommunikation eure Beziehung.

Hier findest du ein paar Tipps:
Warte auf eine Einladung: Sei da,
wenn dein Kind das Gesprach sucht.

Dialog statt Monolog: Hore deinem
Kind zu. Bemiihe dich, dein Kind zu
verstehen.

Kommunikation auf Augenhéhe: Die
Bediirfnisse von deinem Kind sind ge-
nauso wichtig wie deine Bediirfnisse.

-

-
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Personliche Sprache: Mach dich selbst
sichtbar. Sprich in Ich-Botschaften.

Aktiv zuhoren: Lass dein Kind spiiren,
dass du wirklich zuhorst und verstehen
willst!

Deine Rolle als Elternteil

Es gibt keine Empfehlungen, die fir
jedes Kind in der Pubertdt und alle
Eltern passen.

Wichtig ist: Die Zeit des Erziehens
ist vorbei. Nun beginnt eine Zeit des
Begleitens.

Du hast als Elternteil also eine neue
Rolle. Vielleicht hast du das Gefiihl,
dass dein Kind dich nicht mehr so
liebt wie friiher. Bitte versuche, das
nicht personlich zu nehmen!

Eltern missen auch damit umgehen
lernen, dass sie weniger Kontrolle
uber ihr Kind haben. Pass dich an.
Hinterfrage dein bisheriges Verhal-
ten. Halte dich zuriick. l






elbstfiirsorge bedeutet: Wir sorgen

dafir, dass es uns selbst gut geht.
Bei der Fiirsorge fiir das Kind wissen
wir sofort, was damit gemeint ist.
Zum Beispiel: Fir gute, regelmaflige
Erndhrung sorgen. Liebe und Zunei-
gung geben. Stabile soziale Beziehun-
gen ermoglichen. Die Grenzen des
Kindes wahren. Ausreichend Schlaf.
Nattirlich ist das unsere Aufgabe als
Eltern. Wir miissen uns aber auch
um uns selbst kiimmern. Wir sind er-
wachsen und haben die Verantwor-
tung fir uns selbst und unsere Ge-
sundheit.

Dieses Bild kennen viele von uns:

Bei Problemen im Flugzeug musst
du zuerst eigene
Erst
kannst du deinem Kind helfen. Das
zeigt einen wichtigen Grundsatz:
Nur wenn du fiir dich und dein eigenes
Wohlergehen sorgst, kannst du dich
auch gut um dein Kind kiimmern.

deine Sauer-

stoffmaske aufsetzen. dann
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Das ist leichter gesagt als getan. Der
Alltag ist voll und dreht sich meist
sehr um das Kind. Du hast oft kaum
Zeit fur dich selbst. Den ganzen Tag
bist du am Geben, Machen und Tun.
Die Gesellschaft hilt stindige Aufop-
ferung und Selbstlosigkeit fiir selbst-
verstdndlich — besonders bei Miittern.
Nicht selten gibt es Unverstdandnis,
wenn man kinderfreie Zeit fiir die
eigene Freizeit nutzt. Oder wenn man
die Bedirfnisse des Kindes einmal nicht
uber die eigenen Bediirfnisse stellt.

Deine Grenzen und deine Bedlirfnisse
Wir geben alle unser Bestes! Dabei
vergessen wir oft uns selbst. In der
Gesellschaft herrscht immer noch ein
sehr traditionelles Rollenverstind-
nis vor. In diesem Rollenverstindnis
wird Mittern oft das Recht auf die Er-
fillung der eigenen Bediirfnisse ab-
gesprochen. Alleinerziehende Viter
stoflen im Alltag an dieselben Gren-
zen, wenn es um Selbstfiirsorge geht.
In der Gesellschaft ist die Rolle der Va-
ter aber immer noch anders besetzt:
Persdnliche Freizeit und personliche
Grenzen sind bei Vitern oft selbstver-
stindlicher und werden vom Umfeld
oft besser unterstiitzt.



28 Gesund bleiben
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Ideen fur
Selbstfursorge im Alltag

— Such dir ein Mantra, ein Spruch, der dir
Kraft gibt. Schreib es dir auf und hédnge
es an einen Ort, wo du es tdglich siehst.
Ein Beispiel: Ich habe ein Recht auf
meine Grengen, auf meine Bediirfnisse
und auf Pause.

- Beobachte deine Gefiihle im Alltag:
Hast du ein schlechtes Gewissen, wenn
du zehn Minuten ohne Kind nur fiir dich
selbst nutzt und nichts erledigst?

Wenn ja: Denk an dein Mantra!

— Beobachte deine Grengen im Alltag: In
welchen Situationen werden sie von dei-
nem Kind, dem anderen Elternteil oder
deiner Arbeit liberschritten? Wie kannst
du dich in diesen Situationen verhalten,
damit du deine Grengen schiitzt?

— Was kannst du auch in kurgen Pausen
im Alltag machen, damit du Energie und
Wohlbefinden gewinnst?

—> Die Fragen auf Seite 29 konnen dir
dabei helfen etwas 3u finden.

- Achte auf deinen Korper, du hast nur
diesen einen! Nimm Schmerzen und
Beschwerden ernst. Gehe regelmdfig zu
Kontrollterminen und Vorsorgeuntersu-
chungen bei deinen Argt*innen.
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Der erste Schritt fir mehr Selbstfiir-
sorge ist also: Mach dir deine eigenen
Grenzen und Bediirfnisse bewusst.
Mach dir auch bewusst, dass du ein
Recht auf deine Bediirfnisse und
Grenzen hast! Stelle dir dazu diese
Fragen:

ag ohne k;
und Arbeijt hdtte, Kin

=
Was braucht mein Kérper?
A Was braucht meine Seele?

Oft hilft es auch, wenn du dir
diese Dinge aufschreibst!

Der zweite Schritt: Sprich mit deinem
Umfeld iiber deine Grenzen und deine
Bediirfnisse! So kannst du Bewusst-
sein und Verstindnis dafiir schaffen.
Sprich mit deinem Kind, aber auch
mit anderen Menschen, die fiir deine
Selbstfiirsorge wichtig sein kénnen.
Ein Beispiel: Oft fragen wir Grofieltern
oder Freund*innen nur nach Hilfe bei
der Kinderbetreuung, wenn wir Zeit
fir Arbeit oder Haushalt brauchen.
Manche Menschen sind vielleicht
auch nur in diesen Fadllen bereit, das
Kind zu betreuen.

ABER: Der Erhalt der eigenen Gesund-
heit ist mindestens genauso wichtig.
Dafiir ist Selbstflirsorge unbedingt
notwendig, und dafiir brauchen wir
Zeit fiir uns selbst.

Wo werden
meine Grenzen
iiberschritten?

im Alltag am
meisten Energie?

Der dritte Schritt: Hier geht es um die
Umsetzung. Es ist wichtig, dass du
auch ,,Nein“ sagen kannst. Das ist oft
schwer, weil du andere nicht verlet-
zen oder vor den Kopf stoflen willst.
Es kann aber mit den vier Schritten
der Gewaltfreien Kommunikation
besser funktionieren.

Wenn du dir so Stiick fiir Stlick mit
gutem Gewissen Zeit fiir Selbstfir-
sorge im Alltag schaffen kannst, ge-
winnst du extrem viel Lebensqualitdt
und Energie. Davon profitiert dann
auch dein Kind!
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s ist wichtig, dass wir unsere eigenen Bediirfnisse kennen. Wir miissen

Eaufhé')ren, sie allem anderen unterzuordnen. Dann kdénnen wir anfangen,
unser Umfeld und unseren Alltag entsprechend zu gestalten.
Das ist nicht egoistisch. Es geht nicht darum, dass wir unser Leben nur an
uns selbst ausrichten. Natiirlich miissen wir im Sinne unseres Kindes handeln.
Aber es geht darum, dass wir gesund bleiben. Es geht darum, dass wir ein
Burnout verhindern. Es geht auch um unseren Selbstwert!

Resilienz bedeutet Widerstandsfahigkeit. Es bezeichnet die Fahigkeit, dass man
schwierige Lebenssituationen ohne dauerhafte Beeintrdchtigung tbersteht
und sich immer wieder neu aufrichtet. Der Bambus wiegt sich mit dem Wind.
Er bricht nicht ab. Deshalb nennen wir es hier das ,,Bambus-Prinzip*:

Das Bambus-Prinzip:
Sei prasent. Bleib in Kontakt mit dir und deinen Ressourcen und Fihigkeiten.
Ein stiitzendes Netzwerk hilft dir, dass du gut verwurzelt bleibst.

Kenne deinen Standpunkt. Sei trotzdem flexibel und beweglich.

Gehe mit dem Wind, nicht gegen ihn.
Richte Dich wieder auf, wenn sich der Sturm gelegt hat.

Meine Energie-Quellen Ubung: So komme ich durch Krisen

Wir konnen einem Kind am besten Lie- Denke an drei Krisen, die du schon be-

be und Energie geben, wenn wir selbst wadltigt hast. Stelle dir 3u jeder Krise

gut versorgt und geliebt sind. folgende Fragen:

Diese drei Fragen konnen dir dabei

helfen, dass du deine Quellen fiir —> Welche Talente und Eigen-

Energie und Liebe findest: schaften habe ich, die mir

damals geholfen haben?

—> Wo kann ich am besten = Welche Unterstiitzung von
Energie tanken? aufen habe ich bekommen?

= Wann fiihle ich mich = Welche Entwicklungsschritte
geliebt und gesehen? hat die Krise bei mir eingeleitet?

— Woher bekomme ich — Was hat sich durch die Krise

Liebe und Anerkennung? positiv verdndert?



Gesund bleiben

31

lleinerziehende sind Profi-Manager*innen! Es gehort zu ihrem Alltag, dass

sie viele verschiedene Dinge organisieren und dass auch unter schwieri-
gen Umstdnden alles weiterlduft. In manchen Situationen funktionieren die
normalen Strategien aber nicht. Das kann dann eine Krise auslésen.
In den letzten Jahren haben wir das alle gespiirt: die Corona-Pandemie, Krieg,
alles wird teurer. Das alles stellt uns vor verschiedene Herausforderungen.
Manchmal fiithren diese Herausforderungen dann zu einer persénlichen Krise.
Jede Krise ist aber auch eine Moglichkeit, dass man etwas lernen kann und sich
entwickeln kann. Dazu muss die Krise aber erst einmal bewaltigt werden.
Damit wir eine Krise bewdltigen kénnen, brauchen wir Ressourcen. Zum Beispiel:
Zeit, Energie, Geld, Freund*innen, eine passende Wohnung, Unterstiitzung, Ge-
sundheit. Ein-Eltern-Familien haben von all dem oft weniger als Paar-Familien.
Wir alle kénnen daran arbeiten, dass wir unsere eigenen Ressourcen ausbauen.

Das ist die beste Vorsorge fiir Krisen!

Ein Plan fiir Krisen:

In einer Krise ist es oft schwer, dass
man sich iiberlegt: Was mache ich
jetzt? Welche Moglichkeiten habe ich?
Deshalb ist es gut, wenn man sich in
einer ruhigen Phase einen Plan fiir
Krisen iiberlegt. Mache dir am besten
Gedanken zu folgenden Punkten:

Zeit: Was kostet dich viel Zeit im All-
tag? Was davon kannst du im Notfall
weglassen? Ein Beispiel: Ist es not-
wendig, dass du deinem Kind jeden
Abend vorliest oder kannst du das
auch mal weglassen?

Unterstiitzung: Wen koénntest du im
Notfall um Hilfe bitten?

Korperliche Gesundheit:  Welche
Warnsignale bekommst du von dei-
nem Korper, wenn dir alles zu viel
wird? Zum Beispiel: Kopfschmerzen?

Riickenschmerzen?  Vergesslichkeit?
Was kannst du zur Vorbeugung tun?
Vielleicht gibt es Angebote, die dir hel-
fen und die die Krankenkasse bezahlt.

Geld: Von wem kannst du dir im Notfall
Geld leihen? Wo kannst du um finanzi-
elle Unterstiitzung ansuchen? Kénntest
du vielleicht etwas verkaufen?

Wohnraum: Koénnt ihr euch in der
Wohnung zuriickziehen? Wohin kénnt
ihr gehen, wenn ihr es mal in eurer
Wohnung nicht aushaltet? Ist langfris-
tig eine Gemeindewohnung oder ge-
forderte Wohnung eine Moglichkeit?

Psychische Gesundheit: Wo kannst du
kleine Auszeiten fiir dich schaffen?
Kannst du dir oder deinem Kind pro-
fessionelle Unterstiitzung von aufien
holen?
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Gegenseitige Unterstiitzung und

Zusammenarbeit waren im-
mer schon wichtig fir den Erfolg der
Menschheit. Ungefdhr die Halfte aller
Osterreicher*innen engagiert sich frei-
willig in Organisationen, in Vereinen
oder bei der Nachbarschaftshilfe. Sie
tun das vor allem, weil sie gerne an-
deren Menschen helfen. Sie mdéchten
etwas Positives in der Welt bewirken.
Du kennst vielleicht das gute Gefiihl,

wenn man jemandem geholfen hat?

Trau dich!
Manchmal ist eine Bitte wie ein
Geschenk an dein Gegeniiber.

Trotzdem fillt es uns oft schwer, dass
wir selbst um Hilfe fragen und ande-
re um Unterstiitzung bitten. Das kann
unterschiedliche Griinde haben. Oft
schdamen wir uns. Wir haben das Ge-
fiihl, dass wir alles alleine schaffen
miissen.

Gesund bleiben

Unser Gesellschaftssystem ist nicht
auf Alleinerziehende ausgerichtet. Es
fehlt oft an Kinderbetreuung. Wohnen
ist meistens teuer. Der Pflegeurlaub
reicht nicht aus. Oder man bekommt
nicht genug Gehalt, damit man die Fa-
milie gut versorgen kann. Es ist eine
grofde Herausforderung, dass man das
alles schafft. Das liegt am System und
nicht an dir! Es bedeutet nicht, dass du
versagt hast, wenn du um Hilfe bittest.

Die Support-Gruppen uvon JUNO
konnen ein wertvolles Netzwerk fiir
Unterstiitzung in deiner Ndhe sein.

Vielleicht weifft du gar nicht genau,
wie dich jemand unterstiitzen kann.
Die vier Schritte der Gewaltfreien
Kommunikation koénnen dir dabei
helfen, dass du fiir dich herausfindest:
Wie fiihle ich mich? Was brauche ich
gerade? Wenn du das weif3t, kannst du
eine konkrete Bitte formulieren, die
dann auch erfiillt werden kann.

Ein Beispiel:

Hast du Zeit, dass du mir morgen
eine Stunde beim Aufrdumen
hilfst? Ich bin v6llig fertig und mir
ist Ordnung wichtig, damit ich gur
Ruhe kommen kann.
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Stell dir auch folgende Fragen:

Wie fiihlt es sich an, wenn man
jemanden unterstiitzt oder
jemandem einen Gefallen tut?

Wie kann ich mich
unterstiitzen
lassen?

Was
brauche

ich?

Wie konnteich
selbst jemanden
unterstiitzen, so

Wie fiihLt es sich
an, wenn man dass es fiir mich
Unterstiitzung Reine zusitzliche

Last ist?

bekommt?

Was hindert
mich daran,
dass ich um
Hilfe bitte?
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Wenn du im Alltag viel Verantwortung tragst, ist Ertholung umso wichti-
ger. Es geht darum, dass du deine mentale und korperliche Gesundheit
erhalten kannst.

Wenn du nach lingerer Zeit zum ersten Mal wieder Zeit fiir dich hast, bist du
vielleicht sogar tiberfordert. Du fragst dich vielleicht: Was soll ich mit mir selbst
anfangen?

Setze dich mit deinen Bediirfnissen auseinander. Wir haben das im Kapitel
Selbstfiirsorge beschrieben. Dann weifdt du, wie du Energie tanken kannst und
was dir guttut. Zum Beispiel: Sport, Freund*innen treffen, am Abend feiern ge-

hen, etwas Kreatives machen wie ndhen. Oder einfach mal nichts tun.

Stell dir folgende Fragen:

Was passt gut in meinen Alltag?

N
— Was passt gu den Zeiten, in denen ich ohne Kind bin?

— Was kann ich auch machen, wenn ich nur wenig Zeit habe?
—> Was kann ich vielleicht am Abend machen oder online?

Mit dem Kulturpass und dem TU WAS!
-Pass kénnen Erwachsene mit we-
nig Einkommen und ihren Kindern
kostenlos an vielen Kulturveranstal-
tungen und Sportkursen in Wien teil-
nehmen.

Im Sommer gibt es Bewegt im Park.
Das sind viele kostenlose Bewe-
gungsangebote in 6ffentlichen Parks
in Wien.

Wenn die OGK (Osterreichische Ge-
sundheitskasse) deine Krankenversi-
cherung ist, kannst du verschiedene

Kurse besuchen. Zum Beispiel kos-
tenlose Kurse fiir Ubungen gegen Rii-
ckenschmerzen.

Wenn die SVS (Sozialversicherung der
Selbstindigen) deine Krankenversi-
cherung ist, gibt es den Gesundheits-
hunderter. Den gibt es auch fiir dein
Kind, wenn es bei dir mitversichert
ist. Damit kann man Mafdnahmen zur
Gesundheitsférderung in Anspruch
nehmen. Zum Beispiel in den Berei-
chen Bewegung, mentale Gesund-
heit, Entspannung und Korperarbeit.
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Auch fiir den Urlaub gibt es
kostenlose oder giinstige Angebote.
Eine Moglichkeit ist ein Wohnungs-
tausch iiber Plattformen im Internet.
Wenn du Mitglied bei der Plattform
wirst, kannst du mit einem anderen
Mitglied fiir die Dauer des Urlaubs
Wohnung tauschen. Das spart viel
Geld. Du musst nur fiir die Mitglied-
schaft bei der Plattform zahlen.

Urlaub gegen Hand ist eine andere
Moglichkeit. Das funktioniert auch
tUber Plattformen im Internet. Ein
Beispiel: Du hilfst mehrere Stunden
pro Tag auf einem Bauernhof mit.
Dafiir bekommst du Unterkunft und
Verpflegung. Je nach Alter des Kindes
kann das sehr bereichernd sein.

Die Organisation WIJUG organisiert
jeden Sommer Urlaube. Es gibt Urlau-
be nur fir Kinder und Urlaube auch
fir Eltern gemeinsam mit ihren Kin-
dern. Die Kosten hingen von deinem
Einkommen ab. Die Urlaube sind aber
immer sehr glnstig.
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Manchmal gibt es auch ber Vereine
fir Alleinerziehende Angebote fir
glnstige Urlaube. Dort kannst du dich
mit deinem Kind gemeinsam erholen
und verbringst Zeit mit anderen Ein-
Eltern-Familien.

Uber die Krankenversicherung SVS
gibt es fur Versicherte und Mitver-
sicherte auch verschiedene Angebo-
te fir Sommer-Camps. Dort geht es
immer um Gesundheitsférderung.
Fir Erwachsene gibt es zum Bei-
spiel Gesundheitswochen und SVS-
Camps. Dorthin kannst du dein Kind
aber nicht mitnehmen. Die Camps
haben verschiedene Schwerpunkte.

Zum Beispiel: ein gesunder Riicken,
mentale Gesundheit oder Bewegung.
Fir Kinder gibt es SVS-Kinder-Fe-
riencamps. Diese Camps haben auch
verschiedene Gesundheits-Schwer-
punkte. Fiir die Camps musst du ab-
hingig von deinem Einkommen nur
eine Zuzahlung zahlen.
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iele Alleinerziehende haben im Alltag stiandig Stress. Es gibt aber nicht nur
Vnegativen Stress. Positiver Stress kann uns dabei helfen, unsere Leistungs-
fahigkeit fiir eine bestimmte Aufgabe zu steigern. Nach dem Erledigen der Auf-
gabe kénnen wir uns dann gut entspannen.
Manchmal wird positiver Stress aber auch zu negativem Stress. Zum Beispiel:
Wenn es zu viele Situationen gibt, die bei uns Stress auslésen. Dann haben wir
keine Moglichkeit mehr, dass wir uns auch wieder entspannen.

Manche Dinge kénnen auch zu nega-
tivem Dauerstress fiihren. Zum Bei-
spiel: Wenn wir Angst haben, dass wir
uns unser Leben nicht leisten kénnen.
Oder wenn wir standig das Gefiihl ha-
ben, dass uns alles zu viel wird.
Negativer Stress setzt uns unter
Druck. Wir sind weniger leistungsfa-
hig. Er wirkt sich auch negativ auf un-
sere Gesundheit aus. Das spiiren wir
dann auf verschiedene Art: hiufige
Kopfschmerzen, Magenschmerzen,
Verspannungen bis hin zu Burnout,
Depression oder Herz-Kreislauf-Er-
krankungen.

Du hast das Gefiihl, dein Stress macht
dich krank? Sprich mit deinem*deiner
praktischen Arzt*in dariiber. Psychi-
sche und korperliche Krankheiten
konnen von Fachdrzt*innen meistens
gut behandelt werden. Die meisten
Kosten iibernimmt die Krankenkasse.

Es gibt verschiedene Dinge in unse-
rem Alltag, die Stress bei uns aus-
16sen. Manche davon koénnen wir
selbst reduzieren. Dazu miissen wir
sie zuerst erkennen. Wenn du die
ganze Zeit gestresst bist, reicht schon
eine Kleinigkeit, und der Stress steigt
rasch an. Du splrst dann vielleicht
spontane korperliche Reaktionen auf
den Stress. Zum Beispiel: Du atmest
schneller. Dein Herz schligt schnel-
ler. Oder du bekommst kalte Hinde
und Fifie.

Ein wichtiger und ganz einfacher Tipp:
Denk daran, dass du regelmadfig
isst und trinkst. Wenn wir gestresst
sind, spiiren wir manchmal unsere
korperlichen Bediirfnisse nicht recht-
zeitig. Das macht dann alles nur
schlimmer! Kimmere dich um deine
Bediirfnisse genauso gut und regel-
madRig, wie du dich um die Bediirf-
nisse deines Kindes kiimmerst.
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Versuche einmal, dich selbst im All-
tag mehrere Tage lang zu beobachten:

Welche Situationen stressen dich am
meisten?

Wie reagiert dein Korper darauf?

Schreibe dir auf, was du beobachtest.
Vermutlich haben einige der Situati-
onen mit deinem Kind zu tun. Uber-
lege dir mogliche Losungen. Je nach
Alter kannst du mit deinem Kind dar-
uUber sprechen. Hier kann dir auch die
Gewaltfreie Kommunikation helfen.
Uberlege dir, was den Stress im All-
tag fiir dich und dein Kind reduzieren
kann. Das kénnen auch ungewdéhnli-
che Mafinahmen sein.

Ein Beispiel: Dein Kind rdumt eine
Schublade aus und verteilt den In-
halt in der gangen Kiiche, wdhrend
du Rochst. Diese Situation kann na-
tiirlich Stress auslosen: Du musst ko-
chen und all die Dinge miissen wieder
weggerdumt werden. Uberlege dir:
Vielleicht ist es einfacher, wenn du
nicht sofort eingreifst. Koche in Ruhe
fertig. Ihr konnt dann spdter gemein-
sam aufrdumen.

Krank sein

Es gibt aber auch andere Dinge, die
bei uns Stress auslésen. Die kénnen
wir nur wenig oder gar nicht beein-
flussen. Zum Beispiel: Wenn wir
nicht genug Geld haben, oder wenn
unsere Wohnung zu klein ist. Das
kann Stress verursachen. Eine Verdn-
derung dieser Dinge dauert oft lange
oder ist gar nicht méglich.

Wir kénnen es auch nicht immer ein-
fach dndern, wenn unser Alltag mit
Verantwortlichkeiten und Aufgaben
voll ist. Manchmal kénnen wir nur
dndern, wie wir damit umgehen. Wir
koénnen auch versuchen, dass wir die
Folgen von Stress wie Erschopfung,
Niedergeschlagenheit oder Verspan-
nungen lindern.
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Hier findest du eine Ubung fiir die Entspannung deiner Halswirbelsiule und
deiner Schultern. Du kannst diese Ubung jeden Tag machen, auch in der Stra-
Renbahn auf dem Weg zur Arbeit. Vielleicht regst du so auch die anderen Men-
schen zu mehr Selbstflirsorge an.

Setze dich aufrecht hin.
Kreise ungefdhr 30 Sekunden lang deine Schultern.

Greife dann mit deiner rechten Hand {iber den Kopf und ziehe den Kopf vorsich-
tig nach links, bis der Kopf seitlich geneigt ist. Du splrst eine Dehnung in der
Muskulatur von Nacken und Schultern. Halte den Kopf ungefihr 30 Sekunden
lang in dieser Position. Atme dabei ruhig weiter.

Wiederhole die Ubung auf der anderen Seite: Ziehe den Kopf mit deiner linken
Hand auf die rechte Seite. Halte den Kopf wieder ungefdhr 30 Sekunden lang in
dieser Position.

Verschranke dann deine Finger am Hinterkopf. Rolle deinen Kopf vorsichtig
nach vorne, bis es hinten im Nacken zieht. Halte diese Position auch ungefdhr
30 Sekunden lang. Atme auch hier ruhig weiter.

Wie gehe ich mit Dingen um, die bei
mir Stress auslosen?

Es ist sehr wichtig, wie wir mit Dingen
umgehen, die fiir uns Stress verursa-
chen. Manchmal verstdarken wir den
Stress durch unsere Einstellung oder

durch unsere Verhaltensweise. Das
merken wir vielleicht gar nicht. Zum
Beispiel: Wenn wir zu hohe Erwar-
tungen an uns selbst haben. Wenn
wir etwas unbedingt allein schaffen
wollen und deshalb niemanden um
Unterstiitzung bitten. Oder wenn wir
zulassen, dass andere Menschen un-
sere Grenzen uberschreiten.

Manchmal kann es schon eine gro-
e Hilfe sein, wenn du nach einer
stressigen Situation einen kurzen,
bewussten Moment der Entspannung
zuldsst. Das kostet gar nicht viel Zeit.
Es geht oft nur darum, dass man es ein-
fach tut! Es dauert eine Weile, bis man
sein Verhalten im Alltag wirklich dn-
dert. Es lohnt sich aber auf jeden Fall!
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Ein Beispiel: Du hetzt von der Arbeit zum Kindergarten und kommst trotzdem
zu spdt. Dein Kopf ist voll mit den ndchsten Aufgaben. Bleib dann kurz vor der
Tir zum Kindergarten stehen. Atme mit geschlossenen Augen tief durch. So
kannst du zu dir und in deinen Korper zuriick kommen.

Diese Atemiibung kann dir dabei helfen:

Atme einmal tief ein. Dann atme wieder aus, bis deine Lunge komplett leer ist.
Beim nachsten Einatmen zdhle dann bis vier. Dann mache eine kurze Pause, be-
vor du ausatmest. Zdhle beim Ausatmen im gleichen Tempo wie beim Einatmen
wieder bis vier. Beim ndchsten Einatmen zdhlst du wieder bis vier. Versuche
dann beim ndchsten Ausatmen bis sechs zu zdhlen.

Konzentriere dich beim Einatmen und Ausatmen voll auf das Zdhlen.

Versuche das Ausatmen so weit zu verldngern, dass du beim Einatmen bis vier
und beim Ausatmen bis acht zdhlst. Atme insgesamt sechs Mal auf diese Weise
ein und aus. Kehre dann zu deiner normalen Atmung zurlck.

Diese Ubung dauert etwa eine Minute. Sie ermdglicht dir, deinen akuten Stress
zu reduzieren. So bist du entspannter, wenn du dein Kind abholst. Du bist bes-
ser bereit fiir die Herausforderungen des restlichen Tages. Mache das im Alltag
immer wieder. So vermeidest du, dass du im Laufe des Tages immer gestresster
wirst.

Kinder spiiren unseren Stress.
Du kannst auch dein Kind in solche

bewussten  Entspannungsmomente Die Notfallmamas von KiB kann man
nach stressigen Situationen einbezie- auch bei Uberlastung in Anspruch

nehmen. Innerhalb von drei Monaten

kann man sich an zwei Tagen Entlas-
oder hiipfen, wenn das fiir dein Kind tung holen.

passender ist.

hen. TIhr kénnt euch auch schiitteln
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rauchst du eine Pause? Das Leben als Alleinerziehende kann sehr schon,
Baber auch sehr anstrengend sein. Oft baut sich die Erschopfung langsam
auf. Du merkst es gar nicht sofort. Wenn du merkst, dass deine Grenzen er-
reicht sind und du Erholung brauchst, kannst du eine Kur oder eine Reha ma-
chen. Eine Kur soll die Gesundheit erhalten. Eine Reha soll die Gesundheit wie-
der herstellen.

Auf Reha kann man also fahren, wenn man eine diagnostizierte Krankheit hat.
Das kann auch eine psychische Krankheit sein. Dafiir gibt es spezielle Reha-
Angebote fir Eltern und Kinder. In das Reha-Zentrum Wildbad kannst du dein
Kind mitnehmen. Es wird dort betreut. Wenn du gerne eine ambulante oder
stationiire Reha machen méchtest, sprich mit deinen Arzt*innen dariiber. Uber
sie kannst du auch den Antrag stellen.

Hier noch ein paar Informationen tiber die Ziele einer Reha:

Eine Reha findet im Anschluss an die Behandlung einer Krankheit statt. Mit der
Reha soll der Erfolg der Behandlung gesichert werden. Oder die Reha soll die
Folgen der Krankheit erleichtern.

Bei einem stationdren Reha-Aufenthalt wirst du in einer Reha-Einrichtung
untergebracht. Dort bekommst du drztliche und therapeutische Behandlungen.
Bei einer ambulanten Reha bist du nur tagsiiber in der Einrichtung fiir deine
Behandlungen. Nach den Behandlungen gehst du nach Hause.

Ein stationdrer Reha-Aufenthalt ist immer ein Krankenstand. Ambulante Reha
ist nur dann ein Krankenstand, wenn du arbeitsunfahig bist.

Auch fir Kinder und Jugendliche gibt es spezielle Reha-Angebote. Zum Beispiel
fir ihre psychische Gesundheit. Bei jiingeren Kindern wird auch eine Begleit-
person aufgenommen. Wenn dein Kind eine Reha macht, hast du das Recht auf
Freistellung von deiner Arbeit. So kannst du dein Kind zu seiner Reha beglei-
ten. Den Antrag kannst du iiber die behandelnden Arzt*innen deines Kindes
stellen.

Das Ziel einer Kur ist das Erhalten und Festigen der Gesundheit.

Ein Angebot speziell fiir die Stirkung der psychischen Gesundheit von Eltern
und Kindern ist mia — Miteinander Auszeit. Die Kinder werden betreut, aber
nicht behandelt. Im Mittelpunkt stehen die Eltern.
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Wichtige Infos iiber mia — Miteinander Auszeit:

)

abgestimmt.

Dauer: 21 Tage.

Ll

Dann musst du etwas zuzahlen.

)

Wenn dein Kind krank wird oder du
selbst krank wirst, nimm bitte Hilfe
von aufden an!

Zum Beispiel: Bitte jemanden fiir dich
zur Apotheke oder einkaufen zu ge-
hen, wenn du es selbst nicht schaffst.

Auch eine leichte Verkiihlung ist
manchmal schon eine Ausnahmesi-
tuation, weil dein Kind vielleicht des-
halb nicht in den Kindergarten oder
in die Schule gehen kann. In dieser
Situation kénnen die Notfallmamas
von KiB oder die Wiener Sozialdiens-
te mit ihrer Kinderbetreuung Daheim
eine grofle Hilfe sein. Natiirlich ist es
anfangs nicht einfach, dein krankes
Kind bei jemand anderem zu lassen.
Aber es kann eine grofie Entlastung
fir dich sein, wenn du arbeiten ge-

hen musst und nicht zu Hause blei-
ben kannst!

Das Angebot gibt es fiir Personen, die bei der OGK krankenversichert sind.
Das Kongept ist speziell fiir ELtern und Kinder im Alter von 3 bis 12 Jahren

Das Angebot ist fiir Menschen, die sich in einer Uberlastungssituation befinden.
Die Kur findet in Bad Hall in Oberdsterreich statt.

Es kann sein, dass die Krankenkasse nicht alle Kosten bezahlt.

Du kannst gemeinsam mit deinen Argt*innen einen Antrag ausfiillen.

Was mache ich, wenn mein Kind
krank ist und ich allein entscheiden
muss, was zu tun ist?

Eine erste Hilfe ist der Leitfaden ,Ihr
Kind ist krank“ der Arztekammer
Wien. Auch der Arztefunkdienst un-
ter der Telefonnummer 141 hilft dir

weiter, wenn du unsicher bist.

In Wien gibt es nicht genug Kassen-
Kinderarzt*innen, fir die du nichts
bezahlen musst. Wahldrzt*innen mit
Riickerstattung der Kosten sind eine
weitere Moglichkeit. Wahldrzt*innen
bestimmen ihre Honorare selbst. Du
musst zuerst selbst fiir die Behand-
lung bezahlen. Du kannst die Rech-
nung dann bei deiner Krankenkas-
se einreichen. Dann bekommst du
80 Prozent des Betrages zurtick, den
Kassendrzt*innen fiir die gleiche Be-
handlung bekommen wiirden.

Am besten informierst du dich di-
rekt bei deiner Krankenkasse, wie
die Ruckerstattung der Kosten genau
funktioniert.
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Wenn dein Kind in einem Spital be-
handelt werden muss und dortblei-
ben muss, ist das eine grofie Her-
ausforderung. Wenn du mit deinem
Kind im Spital bleiben willst, kénnen
dadurch zusdtzliche Kosten anfallen.
Organisationen wie KiB oder Proterra
bieten Moglichkeiten, damit du fiir
solche Kosten vorsorgen kannst.
Wenn du selbst krank bist, musst du
oftauf Menschen in deiner Umgebung
zuriickgreifen, damit du Unterstiit-
zung bekommst. Die JUNO-Support-
Gruppen sind eine Moglichkeit, wie
du solche Menschen in deiner Ndhe
finden kannst.

Wenn du eine psychische Krankheit
wie ein Burnout oder eine Depres-
sion hast, ist die Behandlung deiner
Krankheit sehr wichtig. Aber auch
dein Kind braucht unbedingt Unter-
stiitzung. Dazu gibt es unterschied-
liche Angebote. Zum Beispiel: SiBa
oder das Projekt ,verriickte Kindheit*
von HPE.

Alleinerziehende mit einem Kind mit
Behinderung oder einer chronischen
Krankheit stehen vor besonderen He-
rausforderungen. In Wien gibt es ei-
nige Angebote zur Unterstiitzung, die
dich ein bisschen entlasten kénnen:

—>Die Vereine Integration Wien, MOKI,
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Auch der Fonds Soziales Wien (FSW)
hat unterschiedliche Angebote.

- Kinder mit mehr als 50 % Behinde-
rung bekommen eine erhéhte Fami-
lienbeihilfe. Auch wenn dein Kind
dauerhaft auflerstande ist, sich selbst
den Unterhalt zu verschaffen, kannst
du einen Antrag stellen. Du kannst
die erh6hte Familienbeihilfe bis zu 5
Jahre riickwirkend beantragen.

- Bei der Wiener Jugenderholung (WI-
JUG) gibt es sehr glnstige Urlaube
mit Fokus auf Inklusion. An diesen
Urlauben koénnen auch Kinder mit
Behinderung im Alter zwischen 7 und
14 Jahren teilnehmen.

—>Es gibt auch Selbsthilfegruppen fiir
Eltern von Kindern und Jugendlichen
mit Behinderung. Dort kannst du dich
mit anderen Eltern austauschen und

bekommst hilfreiche Informationen.

Es gibt auch Stellen, bei denen du um
finanzielle Unterstiitzung fiir die Kos-
ten von Therapien ansuchen kannst:

- Krebshilfe

- Stiftung , Fiirs Leben“

- Projekt ,,Nein zu krank und arm*“
- Mission Hoffnung

Wenn du als Alleinerziehende eine
Behinderung hast, kann eine persén-
liche Assistenz fiir dich hilfreich sein.
Die personliche Assistenz unterstitzt

MOMO oder VKK] bieten Unterstiitzung.

dich im Alltag.



N 46

Die Basis

_ e Gesumnalneie

Familie und Beruf

lleinerziehende Miitter arbeiten

im Durchschnitt mehr als Miitter
in Paar-Familien. Viele haben sonst
nicht genug Geld. Viter betrifft das
nicht so oft. Mdnner arbeiten auch in
Paar-Familien meistens Vollzeit und
verdienen im Durchschnitt mehr als
Frauen. Die Arbeit kann auch sehr
schon sein: Beruf und Arbeit sind
wichtige Elemente fiir unsere soziale,
mentale und koérperliche Gesundheit.

Alleinerziehende sind grundsitzlich
mehr auf ihr eigenes Lohneinkom-
men angewiesen als Eltern in Paar-
Familien. Ein gutes Arbeitsklima, eine
passende Tatigkeit und natiirlich die
Vereinbarkeit von Beruf und Familie
sind fir Alleinerziehende besonders
wichtige Themen.







Die Basis von Gesundheit

B 48

Hier haben wir einige Tipps gesammelt,

damit die Vereinbarkeit von Beruf und Familie gut gelingen kann:

Tipp 1:

Zeit-Management

Es ist hilfreich, alles aufzuschreiben,
was du erledigen musst. So hast du ei-
nen guten Uberblick tiber Termine und
Aufgaben. Das entlastet deinen Kopf.
Du kannst dafiir einen Kalender oder
auch Apps am Handy verwenden. Zum
Beispiel: Trello, Bring oder To Do.

Du kannst deine Aufgaben auch da-
nach ordnen, wie wichtig und drin-
gend sie sind. So siehst du gleich,
was als ndchstes dran ist und was
du nach hinten verschieben kannst.
So hast du weniger das Gefihl, alles
auf einmal machen zu miissen. Die
Eisenhower Matrix ist eine Mdglich-
keit dafiir.

Die Eisenhower Matrix

wichtig, aber wichtig &

nicht dringend dringend
g exakt terminieren sofort selbst
< | undselbst erledigen erledigen
]
2 weder wichtig nicht wichtig
= noch dringend aber dringend

nicht bearbeiten abgeben
Dringlichkeit g
Tipp 2:

Familienfreundlicher Arbeitsplatz
Wenn es moglich ist: Achte schon bei
der Wahl deines Arbeitsplatzes be-
sonders auf Familienfreundlichkeit.
Zum Beispiel mit flexiblen Arbeits-
zeiten oder der Méglichkeit, auch von
zu Hause zu arbeiten.

Das staatliche Glitezeichen beruf-
undfamilie zeichnet besonders fami-
lienfreundliche Arbeitgeber*innen aus.

Auf der Homepage von berufundfamilie
kannst du gezielt nach Arbeitgeber*in-
nen mit dem Giitezeichen suchen.

Tipp 3:

Aufgaben an andere abgeben

Altere Kinder kénnen regelmifig im
Haushalt mithelfen. Manchen macht
das sogar Spaf3! Auch Freund*innen
oder Familienmitglieder kannst du
immer wieder um Unterstiitzung bit-
ten. Das geht natiirlich auch in der
Arbeit. Wenn moglich: Gib Aufgaben
ab, die auch von anderen Kolleg*in-
nen erledigt werden kénnen. Falls dir
das schwerfillt, iibe es: Beginne mit
dem Abgeben von kleinere Aufgaben.

Tipp 4:

Ein gutes Netzwerk zur Unterstiitzung
Es ist wichtig, dass du Unterstiitzung
hast. Zum Beispiel: Wenn dein Kind
krank ist und du es nicht betreuen
kannst. Oder wenn du eine kleine
Auszeit brauchst. Baue dir ein sol-
ches Netzwerk zur Unterstiitzung ge-
zielt auf.

Tipp 5:

Achte auf deine Selbstfiirsorge

Achte regelmdfig darauf, dass du
wieder Energie tanken kannst. Sorge
fir einen gesunden Ausgleich zu dei-
nen Verpflichtungen. Es ist sinnvoll,
dass du regelmiflige Pausen und kur-
ze Auszeiten fix in deinem Kalender
eintragst.
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Kinderbetreuung

Es ist eine grofie Erleichterung, wenn
du weifit: Mein Kind ist in guten
Hinden. Eine gute professionelle
Kinderbetreuung ist fiir die mentale
Gesundheit von Erwachsenen und
Kindern ein grofier Vorteil.

In Ein-Eltern-Familien ist professio-
nelle Kinderbetreuung oft die ein-
zige Moglichkeit, wie ihr ein biss-
chen Pause voneinander bekommen
koénnt.
auch unabhdngig von Berufstdtigkeit
sehr wichtig. Auch private Kinder-
betreuung zum Beispiel durch gute
Freund*innen kann eine gute Ergdn-
zung sein. Es ist absolut in Ordnung,
wenn du einfach mal Pause machst,
wadhrend dein Kind im Kindergarten

Kinderbetreuung ist also

oder in der Schule ist!

In Osterreich gibt es sehr unter-
schiedliche Meinungen iiber profes-
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sionelle Kinderbetreuung fiir Kinder
unter drei Jahren. Suche die Losung,
die fiir euch und eure Lebensumstin-
de am besten passt. Lass dich nicht
von anderen verunsichern!

In Wien ist die MA 10 die erste An-
laufstelle, wenn du einen Kinderbe-
treuungs-Platz fiir dein Kind suchst.
Du fingst nach der Karenz wieder zu
arbeiten an und hast noch keinen Kin-
derbetreuungs-Platz fiir dein Kind ge-
funden? Die MAI1O kann dich in drin-
genden Fdllen auch bei der Suche in
privaten Kindergdrten unterstiitzen.
Die Stadt Wien, verschiedene Orga-
nisationen und Vereine bieten unter-
schiedliche kostengiinstige Ferien-
camps fiir Kinder an. Dabei werden
die Kinder in den Ferien in Wien ohne
Ubernachtung betreut, es ist also eine
Ferienbetreuung. M

Selbst-Test zur Vereinbarkeit von Familie und Beruf

Wie gut kannst du Familie und Beruf vereinbaren? Wahle die Bewertung aus, die fiir dich am besten
passt. Denke nicht zu lange dariiber nach! Mit dem Ergebnis kannst du tiberlegen, wo es fiir dich noch

Moglichkeiten zur Verbesserung gibt.

stimme stimme eher stimme
eher zu nicht zu nicht zu

stimme
voll zu

Ich habe immer einen Plan fiir den nédchsten Tag oder
o O o O

die ndchste Woche. (Zeit-Management)

Mein Arbeitsplatz ist familienfreundlich.
(Familienfreundlichkeit im Beruf)

Ich achte darauf, dass ich im Alltag regelméaRig Pausen mache.

So bleibe ich fit und gesund. (Selbstfiirsorge)

Ich muss nicht alles selbst erledigen. Ich kann Aufgaben an
andere abgeben. (Abgeben von Aufgaben an andere)

Ich kenne meine Grenzen. Ich kann auch , Nein“ sagen.
(Abgeben von Aufgaben an andere, Selbstfiirsorge)

Ich bitte andere um Hilfe. Ich unterstiitze auch gerne, wenn
ich jemandem helfen kann. (Netzwerk zur Unterstiitzung)
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Geld

Die wichtigste Grundlage fiir Gesund-
heit ist, dass man sich das Leben leis-
ten kann. Wenn es in einem Haushalt
nur ein Einkommen statt zwei gibt,
merkt man das natiirlich. Wir wissen
auch, dass fiir viele Kinder kein Un-
terhalt gezahlt wird oder dass dieser
auch nicht ausreicht. In Osterreich
wird nur fir ungefdhr die Halfte der
Kinder, die Recht auf Unterhalt ha-
ben, wirklich Unterhalt bezahlt.

Der Unterhalt ist aber ein Recht von
deinem Kind. Du bist dafiir verant-
wortlich, dass dein Kind den Unter-
halt auch bekommt. Immerhin dient
ein Teil des Betrags auch dazu, um
deine monatlichen Kosten fiir dein
Kind abzudecken. Du darfst offiziell
nicht auf den Unterhalt fiir dein Kind
verzichten. Die Rechtsvertretung von
der Wiener Kinder- und Jugendhilfe
kann dich dabei unterstiitzen, wenn

du dieses Recht durchsetzen willst. Du
bekommst Hilfe dabei, den Unterhalt
vom anderen Elternteil einzufordern.

In Osterreich gibt es zum Gliick auch
unterschiedliche Méglichkeiten von
Beihilfen, Steuervergilinstigungen
und Gebiihrenbefreiungen. Zu vie-
le, um sie hier alle aufzuzdhlen. Es
hangt von deiner Situation ab, welche
Beihilfen du beantragen kannst. In-
formiere dich bitte auf jeden Fall iber
deine Moglichkeiten!

Die Basis von Gesundheit

Andere Alleinerziehende haben si-
cher niitzliche Hinweise und Tipps.
Die zuverldssigsten Informationen
bekommst du bei Expert*innen. Lass
dich beraten! Jeder Fall ist anders. Es
gibt auch stindig Anderungen im So-
zialsystem.

Vielleicht gibt es auch sonst noch
Moglichkeiten, von denen du nichts
wusstest. Fiir Studierende gibt es zum
Beispiel ein Stipendium fiir den Stu-
dienabschluss, Leistungs-Stipendien,
das Selbsterhalter*innen-Stipendium
oder in bestimmten Fillen auch Un-
terstiitzung von der Osterreichischen
Hochschiiler*innenschaft (OH).

Die 3zuverldssigsten Informationen
bekommst du bei einer Sogzialbera-
tungsstelle oder bei einer der Anlauf-

stellen fiir Alleinerzgiehende.
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In manchen Firmen oder Branchen
gibt es Sozial-Fonds fiir Notfdlle fiir
Arbeitnehmer*innen. Es ist immer
eine gute Idee, wenn du nachfragst:
bei Arbeitgeber*innen, Schule, Aus-
bildungsstdtte, Uni, Gemeinde. Viel-
leicht gibt es Moglichkeiten fiir finan-
zielle Unterstiitzung.

Fiihle dich nicht als Bittsteller*in.
Beihilfen sind fiir Menschen in Situa-
tionen wie deiner gemacht. Nicht alle
konnen in jeder Lebensphase aus ei-
gener Kraft genug Geld verdienen. Es
gibt Zeiten, da kann man geben und
Zeiten, da darf man nehmen. Vergiss
nicht: Du ziehst ein Kind grof}! Damit
gibst du unserer Gesellschaft so viel
und leistest tdglich Unglaubliches.

Wenn du einen Antrag stellst, der ab-
gelehnt wird: Schau dir nochmal alles
genau an. Manchmal passieren Feh-
ler, auch in Beh6érden. Wenn du nicht
nachvollziehen kannst, warum dein
Antrag abgelehnt wurde: Ruf an oder
schicke ein Mail und frage nach!
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In manchen Fillen kannst du schrift-
lich Einspruch einlegen. In anderen
Fillen reicht ein Anruf, damit der An-
trag neu bearbeitet wird.

Wenn du allein nicht weiterweifdt,
kannst du dir in solchen Fillen auch
bei einer Sozialberatung Unterstiit-
zung holen. B

( )
Immer mehr Menschen in Osterreich
haben Schulden. Alleinergiehende
sind da keine Ausnahme. Besonders in
Zeiten, in denen alles teurer wird. Hol
dir Unterstiitzung, wenn du Schulden
hast. Bei einem Termin bei der Schul-
denberatung des FSW kann man sich
einen Uberblick verschaffen. Die Ex-
pert¥innen dort konnen die rechtliche
und wirtschaftliche Situation kldren.
Sie helfen dir dabei, Losungen 3zu
finden. Wenn nétig, bietet die Schul-
denberatung auch Unterstiitzung bei
der Vorbereitung eines Privatkonkur-
ses und Begleitung im Konkursver-
fahren an.
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Wohnen

Fiir Menschen ohne eigene Wohnung geht es auch nur darum, dass man

gibt es unterschiedliche Moglichkei- eine Wohnung ohne Schimmel und
ten. Sie bekommen Hilfe bei der Woh-
nungslosenhilfe in Wien. Du kannst
dich beim bgWO dariiber informieren
und einen Antrag stellen. In Wien gibt es ein gutes Angebot an

sozialen Wohnungen. Auch fiir Allein-
Passender Wohnraum ist wichtig erziehende. Das wird méglich durch:
fir ein gesundes Leben. Wohnraum — Gemeindewohnungen,

soll leistbar sein. Jede Person soll die - gefoérderte Wohnungen,

Moglichkeit haben, sich zuriickzu- - Wohnangebote der

ziehen. Eine unterstiitzende Nach-  Wohnungslosenhilfe und

barschaft ist auch wichtig. Manchmal — Projekte wie die JUNO-Wohnprojekte

mit funktionierender Heizung hat!

Wohnberatung
Wien

E)
%
>
2,
241UYOM

~hormal”
gefdrderte
Wohnungen

SMART-
Wohnungen

Gemeinde-
Wohnungen

Unterschiedliche
Voraussetzungen

Gemeinniitzige
Bautrdger
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Als Alleinerziehende hat man aber
nicht automatisch Anspruch auf eine
geférderte Wohnung oder auf eine
Gemeindewohnung der Stadt Wien.
Es gibt verschiedene Voraussetzun-
gen fir die verschiedenen Arten von
Wohnungen. Ausfiihrliche Informati-
onen dazu bekommst du bei unseren
Info-Workshops oder der Wohnbera-

tung Wien.

SMART-Wohnungen sind sehr kos-
tenglinstige  geforderte
gen. Hier gibt es Einstiegskosten, du
musst einen Finanzierungsanteil von
60€/m2 vor Einzug bezahlen. Du be-
kommst ihn bei Auszug zuriick, ab-
zliglich 1% pro Jahr, das du die Woh-
nung bewohnt hast.

Wohnun-

»Normal“ geférderte Wohnungen
sind meistens glnstiger als am pri-
vaten Wohnungsmarkt. Sie sind
aber teurer als SMART-Wohnungen.
Hier gibt es auch Einstiegskosten, du
musst einen Finanzierungsanteil be-
zahlen, der meistens deutlich héher
als bei den SMART-Wohnungen ist.
Auch hier bekommst du ihn grofteils

bei Auszug zuriick.

Bei Gemeindewohnungen gibt es keine
Einstiegskosten. Du musst weder Kau-
tion noch Finanzierungsanteil zahlen.

Wenn du dringend eine Wohnung
brauchst, dann nutze am besten ver-
schiedene Moglichkeiten gleichzeitig:
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— Suche iiber die Stadt Wien, wenn du

die Voraussetzungen fiir ein Wohn-
ticket erfiillst.

—> Ergdhle in deinem Umfeld allen, dass
du dringend eine Wohnung suchst.

— Lasse dich bei den JUNO-Wohnpro-
jekten auf die Liste der Interes-
sent*innen setzen.

— Melde dich bei Bautrdagern direkt fir
eine Wohnung an. Eine Liste aller
BautrdgerinWien findestduim Internet
oder du bekommst sie von JUNO.

—> Versuche es auch auf dem privaten
Wohnungsmarkt. Es gibt auch Vermie-
ter“innen, die nicht so viel Geld
verlangen und auch an Alleinergie-
hende vermieten.

(& J

Mietrecht

Auch wenn man bereits eine Woh-
nung hat, kann es zu Problemen
kommen. Es gibt mehrere kostenlose
Beratungsstellen fiir Mieter*innen in
Wien. Dort bekommst du kostenlose
Beratung zu mietrechtlichen Fragen.
Das kann besonders am privaten Woh-
nungsmarkt sehr hilfreich sein und
deine Situation langfristig verbessern.

In Osterreich haben Mieter*innen
viele Rechte. Das wissen aber nicht
alle Menschen. Die Héhe von Mieten
in den meisten Altbauten ist gede-
ckelt. Wenn du zu viel Miete bezahlt
hast, kannst du das noch Jahre spa-
ter zuriickfordern. Manchmal werden
unrechtmdfiig Provisionen verlangt.
Hol dir Unterstiitzung, wenn du dir

nicht sicher bist, ob sich dein*e Ver-
mieter*in korrekt verhilt. l
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Laufende Wohnkosten

In Zeiten, in denen die Mieten schnell
steigen, gibt es viele Herausforderun-
gen. Du hast Probleme, deine Mie-
te zu zahlen? Es kann hilfreich sein,
moglichst frith Kontakt mit deine*r
Vermieter*in aufzunehmen. Dann
kannst du die Situation erkldren und
vielleicht eine Ratenzahlung verein-
baren. So zeigst du, dass du zusam-
menarbeiten willst und dein Bestes

Die Basis von Gesundheit

gibst, um die Situation gut zu 16sen.
Informiere dich auf jeden Fall bei einer
Beratungsstelle tiber deine Mdglichkei-
ten fir finanzielle Unterstiitzung. Bei
offenen Mieten oder offenen Zahlun-
gen fiir Energie wende dich am besten
an FAWOS: die Fachstelle fiir Woh-
nungssicherung der Volkshilfe Wien.
Dort kann auch ein Antrag fir den
Wohnschirm gestellt werden. l

Umgang mit Behorden

Wenn es um Geld und Wohnen geht, ist man oft mit Behérden in Kontakt. Das
kann oft frustrierend sein. Die Menschen dort sind leider oft iberhduft mit
Antrigen. Sie sind auch nur Menschen. Wir haben hier ein paar Tipps fir dich
gesammelt, damit dein Anliegen moglichst rasch bearbeitet wird:

4 N\

— Erkundige dich, in welcher Form du am besten Kontakt zu der Behorde haltst.
Beim AMS funktioniert das gum Beispiel am besten iiber die Internet-Platt-
form eAMS. Bei anderen Behdrden funktionieren Telefonanrufe am besten.

— Versuchekooperativ gusein. So sehen die Mitarbeiter*innen in der Behorde,
dass du um eine Losung bemiiht bist. Manchmal gibt es Unklarheiten.
Dann ist es meistens hilfreich, Kontakt gu halten.

— Zu personlichen Terminen kannst du immer auch eine Begleitperson
mitnehmen. Das hilft gum Beispiel, wenn du unsicher bist oder wenn es
Sprachprobleme gibt. Suche dir eine Begleitperson, die sachlich und ruhig
ist und die dich mit ihrer Anwesenheit starkt.

— Manchmal fdllt es schwer, aber: Bleibe sachlich und hoflich. Die meisten
Menschen in Behdrden geben ihr Bestes, auch wenn eingelne Menschen
dort vielleicht wenig Verstdndnis fiir deine Lebenssituation zeigen.

— Wenn du das Gefiihl hast, eine Auskunft von eine*r Mitarbeiter*in ist nicht
korrekt: Erkundige dich am ndchsten Tag noch einmal bei einer anderen
Person. Schau, ob du die Informationen auf der Homepage der Behérde
findest. Oder kontaktiere eine Beratungsstelle.
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Verzeichnis

Hier findest du nach Themen geordnet wichtige Anlaufstellen und weiter-
fihrende Informationen fiir Alleinerziehende in Wien. Dabei folgen wir weit-
gehend der Reihenfolge in der Broschiire. Die meisten dieser Angebote sind
kostenlos, viele sind mehrsprachig.

Du kannst dich bei Fragen immer auch an uns,
JUNO - Zentrum fiir Getrennt- und Alleinerziehende, wenden!

Allgemeine Informationen und Anlaufstellen
rund um Alleinerziehende und Gesundheit

OPA Kompass

www.oepa.or.at/kompass

umfassende online Informationen fiir Alleinerziehende zu den
Themen Kinderbetreuung, Geld, Wohnen, Gesundheit, Recht

EFZE

(=]

E E FEM Frauengesundheitszentrum
- e www.fem.at, Tel.: 01/27700 — 5600
Beratung rund um korperliche und psychische Gesundheit,
E a'.f' Schwangerschaft, Elternschaft
FEM Siid Frauengesundheitszentrum E- E
www.femsued.at, Tel.: 01/60191 — 5201 - o, =
Beratung rund um korperliche und psychische Gesundheit, E
Schwangerschaft, Elternschaft E5

FEM Med Frauengesundheitszentrum
www.femmed.at, Tel.: 01/890 2222
Beratung zu gesundheitlichen Themen, Unterstiitzung

beim Ausfiillen von Antrigen

MEN Mdnnergesundheitszentrum

www.men-center.at, Tel.: 01/60191 — 5454

Beratung rund um korperliche und psychische Gesundheit,
Vaterschaft, Beziehung

Publikationen Wiener Programm fiir Frauengesundheit
www.wien.gv.at/Rontakte/frauengesundheit
Publikationen tiber unterschiedliche gesundheitliche Themen
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Schwangerschaft und Geburt
Hebammenzentrum
www.hebammenzentrum.at, Tel.: 01/408 8022
Beratung, Kurse, Vortrdge fiir werdende
Miitter und Viter

ARtion Leben
www.aktionleben.at, Tel.: 01/1512 5221
Beratung rund um Schwangerschaft, Geburt, Finanzen,
Recht, materielle Unterstiitzung
Nanaya

www. nanaya.at, Tel.: 01/523 1711 E E
Beratung und Kurse rund um Schwangerschaft, Geburt und Leben mit ‘&%
kleinen Kindern, monatlichesSonntagsbrunch fiir Alleinerziehende E;
Schwangerenberatung St. Elisabethstiftung
www.elisabethstiftung.at, Tel.: 01/5455 222-5550
Beratung und materielle Unterstiitzung

fiir Schwangere in Krisensituationen

Friihe Hilfen

www.fruehehilfen.at, Tel.: 01/38983

Beratung und Unterstiitzung fiir Schwangere
und Eltern von Kleinkindern

Familienhebammen
www.wien.gv.at/gesundheit/beratung-vorsorge
Kostenlose Beratung und Betreuung vor und nach der Geburt
FEM Elternambulanz
www.fem.at, Tel.: 01/149150 — 4277
Beratung bei psychischen Krisen fiir Schwangere

und Eltern von Kleinkindern

- Geburtsinfo Wien
www.geburtsinfo.wien
E "E Informationsplattform rund um Geburt und Baby

Administration und Finanzen rund um die Geburt
www.fruehehilfen.at/infos-fuer-familien
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Unterstiitzung zuhause

Caritas Calimero
www.caritas-wien.at/hilfe-angebote/kinder-familie
Tel.: 01/664 316 33 40

Unterstlitzung fir wachsende Familien

Caritas Familienhilfe Rlassisch
www.caritas-wien.at/hilfe-angebote/kinder-familie

Tel.: 01/544 3751
Entlastung in schwierigen Phasen

Anlaufstellen fiir Alleinerziehende

JUNO - Zentrum fiir Getrennt und Alleinerziehende
www.alleinerziehen-juno.at, Tel.: 01/366 2934
Beratung, Workshops, Wohnprojekte, Vernetzung

Kontaktstelle fiir Alleinerziehende
www.alleinerziehende.at, Tel.: 01/515 52-3343
Beratung und Veranstaltungen fiir Alleinerziehende

Osterreichische Plattform fiir Alleinerziehende (GPA)
www.oepa.or.at, Tel.: 01/890 3890
Interessensvertretung fiir Alleinerziehende

www.verein-fema.at, Tel.: 0676/772 1606
Interessensvertretung, psychosoziale Beratung,
Veranstaltungen fir Alleinerzieherinnen
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Untersttitzung fiir Kinder

Rainbows Wien
www.rainbows.at/wien, Tel.: 01/907 3733
Begleitung von Kindern und Jugendlichen,

die von Trennung der Eltern oder Tod betroffen sind

Moéwe
www.die-moewe.at, Tel.: 01/532 1515
Beratung bei Gewalt gegen Kinder und Jugendliche

Kinderschutzzentrum
www.Rinderschutzzentrum.wien, Tel.: 01/526 1820
Beratung bei Gewalt gegen Kinder und Jugendliche

P O Die Boje
www.die-boje.at, Tel.: 01/406 6602
Unterstiitzung fir Kinder und
Jugendliche in Krisensituationen

Gesund aus der Krise —
www.gesundausderkrise.at, Tel.: 0800 800 122 EFQ;E
Psychologische Beratung fiir Kinder, )
Jugendliche und junge Erwachsene [=]

Rat auf Draht
www.rataufdraht.at, Tel.: 147
Beratung fiir Kinder und Jugendliche per Chat oder Telefon

Younus (ehemals Big Brothers Big Sisters)
www.younus.at/du/kind-anmelden, Tel.: 0660/104 8904
Mentoring-Programm fiir Kinder




- 60 Verzeichnis

Rechtsberatung

Frauenzentrum Stadt Wien
www.wien.gv.at/menschen/frauen/beratung

Tel.: 01/408 7066

Rechtsberatung, Sozialberatung, psychologische Beratung

Frauen beraten Frauen
www.frauenberatenfrauen.at, Tel.: 01/587 67 50

Institut fiir Ehe und Familie
www.ief.at, Tel.: 01/348 4777
Rechtsberatung, Familienberatung

Familienberatung bei Gericht
www.wien.gv.at/sozialinfo
An Bezirksgerichten

Kostenlose Erstberatung Rechtsanwaltskammer
www.rakwien.at

Kolpinghaus
www.kolping.at/beratung-in-lebenskrisen/lebensberatung
10. Bezirk Tel.: 01/586 6175, 9. Bezirk Tel.: 01/479 6128

Aufleben Erzdiozese Wien
www.erzdioezese-wien.at
Tel.: 0676/668 8902

St. Elisabethstiftung
www.elisabethstiftung.at/beratung/rechtsberatung
Tel.: 01/54 55 222-10

Rechtsberatung VHS Hietzing
www.familienberatung.gv.at
Tel.: 01/891 7411 3000
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Frauenrechtsschutz
www.frauenrechtsschutz.at, Tel: 0665/6557 1801
Finanzielle Unterstiitzung fiir Rechtsverfahren
und anwaltliche Vertretung
O 40| Privileg — Recht fiir Alle
P www.privileg-info.at, Tel.:01/890 4400
Kostenlose Rechtsberatung fiir Mitglieder,
[=] _ Mitgliedschaft ist kostenlos

Kommunikation mit dem anderen Elternteil

Geforderte Familienmediation
www.trennungundscheidung.at/mediation
Konfliktlosung zwischen Eltern,

nach Einkommen gestaffelte Preise

JUNO Elternmoderation
www.alleinerziehen-juno.at/peer-beratung, Tel.: 01/366 2934
Unterstliitzung bei Vereinbarungen

zwischen getrennten Eltern

Geforderte Familienberatung
www.familienberatung.gv.at

Gewaltschutz

Gewaltschutzzentrum Wien
www.gewaltschutzzentrum.at/wien, Tel.: 01/585 3288

Frauenhelpline Osterreich
www.frauenhelpline.at
Tel.: 0800 222 555

24h Frauennotruf Wien
www.wien.gv.at/menschen/frauen/beratung/frauennotruf
Tel.: 01/71 719
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Frauenhduser Wien
www.frauenhaeuser-wien.at, Tel.: 01/485 3030

Midnnerberatung Opferschutz
www.maenner.at/opferschutz, Tel.: 01/603 2828

Binationale Elternschaft und Migration

Ubersicht Allgemeine Beratung fiir Migrant*innen

www.wien.gv.at/sozialinfo

Ubersicht Familienberatung fiir Migrant*innen
www.wien.gv.at/sozialinfo

(el

Fibel
www.verein-fibel.at, Tel.: 01/212 7664
Beratung flir binationale/bikulturelle Eltern E

Ubersicht psychologische Beratung und Therapie fiir Migrant*innen
www.psychische-hilfe.wien.gv.at
Mehrsprachige Angebote

Erziehungsberatung, Elternberatung

Ubersicht Erziehungsberatung
www.wien.gv.at/sozialinfo

Ubersicht Elternberatung
www.wien.gv.at/sozialinfo
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Unterstlitzung und Austausch

JUNO Support-Gruppen
www.alleinerziehen-juno.at, Tel.: 01/366 2934
Gegenseitige Unterstiitzung im Wohnumfeld

Ubersicht Selbsthilfegruppen fiir Alleinerziehende
www.wien.gv.at/sozialinfo
Austausch und gegenseitige Unterstiitzung

Ubersicht Spielgruppen und Eltern-Kind-Treffs
www.wienxtra.at/kRinderaktiv/infos-a-z

Younus (ehemals Big Brothers Big Sisters)
wwwyounus.at/du/unterstuetzung-eltern, Tel.: 0660/104 8902
Mentoring-Programm fiir Eltern

Freizeit und Urlaub

Kulturpass
www.hungeraufkunstundkultur.at/wien

TuWas!Pass
www.bewegungshunger.info, Tel.: 01/810 6022

(=] =]

-

Bewegt im Park
[x] www.bewegt-im-park.at
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OGK Gesunder Riicken
www.gesundheitskasse.at

SVS Gesundheitshunderter

www.svs.at
WIUG ;
www.wijug.at/angebot, Tel.: 01/4000 90860 Gy
Geforderte Urlaube E.
WienXtra

www.wienxtra.at, Tel.: 01/909 4000 84400
Kostenlose Freizeitangebote

SVS Gesundheitswochen
www.svs.at

SVS-Camps
www.svs.at

Psychische Krankheit, Reha, Kur

Reha-Kompass Osterreich

MiA - Miteinander Auszeit
www.promente-reha.at/standorte/mia-miteinander-auszeit
Tel.: 07258/50940

Eltern-Kind Kur
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Reha-Zentrum Wildbad
www.psychreha-wildbad.at, Tel.: 04268/2822-0
Psychische Reha mit Kinderbetreuung

Psychotherapie
www.psychotherapie.at

Krankheit von deinem Kind oder dir

Arztekammer Leitfaden ,,Ihr Kind ist krank“
www.aekRwien.at/ihr-kind-ist-krank

KiB Notfallmamas
www.notfallmama.at, Tel.: 07672/8484
Betreuung von Kindern daheim bei Krankheit oder Uberlastung

ProTerra
www.proterra.at, Tel.: 07211/20064
Unterstiitzung bei akuter oder chronischer Krankheit des Kindes
Wiener Sozialdienste Kinderbetreuung Daheim
www.wienersozialdienste.at/kinderbetreuung-daheim
Tel.: 01/98121-1810
Betreuung von Kindern daheim bei Krankheit

SiBa - Sichere Basis
www.femsued.at/arbeitsbereiche/sichere-basis, Tel.: 01/267 55 81— 30 ¢
Beratung und Begleitung fir Kinder,
deren Bezugspersonen psychisch belastet sind EIS
Projekt "Verriickte Kindheit"

www.verrueckte-Rrindheit.at, Tel.: 01/526 4202

Beratung und Begleitung fiir Kinder, deren Bezugspersonen eine
psychische Erkrankung haben
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Behinderung oder chronische Krankheit

Ubersicht Persénliche Assistenz
www.wien.gv.at/sozialinfo
Unterstlitzung im Alltag fiir Erwachsene mit Behinderung

MOKI Wien
www.wien.moki.at, Tel.: 0699/1667 7700
Mobile Kinderkrankenpflege

MOMO

www.kinderpalliativzentrum.at, Tel.: 01/403 1018 - O
Unterstlitzung fir Familien mit Kindern

mit lebensverkiirzender Krankheit

. VKK]
A WWwWw.vRkRj.at

E E] Gemeinsam aktiv fiir besondere Kinder und Jugendliche

WIJUG Inklusionsurlaub i

www.wijug.at/angebot/kinderurlaub
Tel.: 01/4000 90860
Geforderter Urlaub fiir Kinder mit Behinderung

Selbsthilfegruppe ,,Enthindert“
www.enthindert.blogspot.com
Austausch mit Eltern von Kindern mit Behinderung

Cape 10 Projekt ,,Nein zu krank und arm* EEE
ok

www.capelO.at/nein-zu-krank-und-arm, Tel.: 0664/590 0703 /.;5-.‘ __
a2l 420

Finanzielle Unterstiitzung fiir Therapien, ey v

Heilbehelfe, Behandlungen

Mission Hoffnung
www.missionhoffnung.org, Tel.: 01/879 0736-14
Unterstiitzung fiir Familien mit krebskrankem Kind

Krebshilfe Wien
www.krebshilfe-wien.at
Tel.: 01/402 1922
Finanzielle Unterstiitzung fiir krankheitsbezogene Kosten
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Samariterbund Stiftung fiirs Leben
www.samariterbund.net, Tel.: 01/89145 160
; Finanzielle Unterstiitzung
: ' fir therapeutische oder medizinische Kosten fiir Kinder
Sozialdienste Kinderbetreuung Daheim Plus
www.wienersozialdienste.at/Rinderbetreuung-daheim-plus
Tel.: 01/981 21 -1810, Betreuung gesunder Geschwisterkinder
von chronisch lebensverkiirzend erkrankten Kindern

Wiener

Wiener Sozialdienste Zentren fiir Entwicklungsforderung
5 th und mobile Friihférderung
E2¥5aYE  wwwwienersozialdienste.at/kRinder-jugendliche-foerderung-lernen
Integration Wien :
www.integrationwien.at, Tel.: 01/789 2642

Beratungsstelle fir Eltern von Kindern und Jugendlichen

Caritas Familienhilfe KiB
www.caritas-wien.at/hilfe-angebote
Tel.: 01/544 3751

Entlastung fiir Eltern von Kindern mit Behinderung

FSW Forderungen fiir Kinder mit Behinderung
www.fsw.at/p/foerderungen-fuer-kinder

Familie und Beruf

Giitesiegel ,,berufundfamilie*
www.familieundberuf.at/unternehmen
Liste der zertifizierten Arbeitgeber*innen

FEM Frauenassisenz
www.frauenassistenz.at, Tel.: 01/813 1810
¥ Beratung zu den Themen Arbeit und
[m]=FEEY chronische Erkrankung oder Behinderung
ABZ* Austria
www.abzaustria.at/de/projekte-abz-austria
Unterschiedliche Angebote rund um Beruf und
Weiterbildung, u.a. speziell fir Frauen
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;ggl WAFF
. www.waff.at, Tel.: 01/217 48 555

E E Férderungen fiir Weiterbildungen und Ausbildungen

MA 10 Suchseite fiir Kinderbetreuungspldtze
www.wien.gv.at/bildung/kindergarten-suche

Ubersicht Ferienbetreuung
www.kinderdrehscheibe.at/ferienbetreuung

SVS-Feriencamps
www.svs.at

Geld

Schuldenberatung FSW
www.schuldnerberatung-wien.at, Tel.: 01/24 524 — 60100

Ubersicht Sozialberatung
www.wien.gv.at/sozialinfo

Rechtsvertretung MA 11
www.wien.gv.at/menschen/Rind-familie

Beratung und Unterstiitzung rund um Unterhalt fiir Kinder

Ubersicht finanzielle Nothilfen fiir Familien
www.wien.gv.at/sozialinfo
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Wohnen

Wohnberatung Wien
www.wohnberatung-wien.at, Tel.: 01/24 111
Vergabe von Gemeindewohnungen und geférderten Wohnungen E

FAWOS

wwwuvolkshilfe-wien.at/angebote-services

Tel.: 01/360 64-0

Beratung und Unterstiitzung bei drohendem Verlust der Wohnung

wwwwien gv.at/sozialinfo
01/24524

JUNO-Wohnprojekte
www.alleinerziehen-juno.at/wohnprojekte, Tel.: 01/366 2934
Wohnprojekte fiir Alleinerziehende

Ubersicht Mieter*innen-Beratung
www.wien.gv.at/sozialinfo
Beratung zu Mietrecht und Wohnrecht

(=] %55 ] _
& Wohnschirm

< www.wohnschirm.at
=5 Unterstiitzung bei Mietschulden und Energieschulden

immo-humana
www.immo-humana.at
Verein fiir Miitter in Wohnungsnot




Expert*innen

Wir haben bei der Erstellung dieser Broschiire mit vielen Expert*innen
zusammengearbeitet. Bei diesen bedanken wir uns herzlich!

Fachlicher Expert*innen-Beirat
Alexandra Miinch-Beurle (Wiener Programm fiir Frauengesundheit,
Magistratsabteilung 24, Strategische Gesundheitsversorgung)
Birgit Wenty (Friihe Hilfen Wien)
Eva-Maria Strobl (FEM Frauengesundheitszentrum)
Kathleen Léschke (FEM Stid Frauengesundheitszentrum)
Dagmar Bojdunyk-Rack (Rainbows Osterreich)
Dr. Ata Kaynar (MEN Mdnnergesundheitszentrum)
Alleinerziehenden- Expert*innen-Beirat
Vier alleinerziehende Miitter und Viter.
Danke, dass ihr euch die Zeit genommen habt!
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